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คุณ แม่ ประยงค์  เป็น ชาว อำเภอ ผัก ไห่  จังหวัด พระ นครศรี อยุธยา โดย กำเนิด  เป็น บุตร คน 
ที่  ๓ ใน จำนวน  ๕ คน  ของ คุณ ตา ยี่  และ คุณ ยาย เหลี่ยม  พันธุ วุฒิ  เกิด เมื่อ วัน อังคาร  ขึ้น  ๗ คํ่า 
เดือน  ๘ ปี มะเส็ง  ตรง อับ วัน ที่  ๒๐  มิถุนายน  พ. ศ.  ๒๔๓๖  พี่ ชาย คน โต  พี่ สาว คน ที่  ๒ และ 
น้อง ชาย อีก  ๑ คน  เสีย ชีวิต หมด แล้ว  คง เหลือ น้อง ชาย คน เล็ก อีก คน หนึ่ง  คือ  นาย ตุ๊  พันธุ วุฒิ 
ใน ตอน เด็ก คุณ แม่ ได้ เรียน หนังสือ อับ คุณ ครู ชื่อ  พ่วง  ซึ่ง จอด แพ อยู่ เยื้อง อับ บ้าน  คุณ แม่ กำพร้า 
บิดา ตั้งแต่ อัง เล็ก  ครอบ ครัว จึง มี คุณ ยาย เป็น ผู้ นำ ประกอบ อาชีพ ค้า ขาย  เนึ่ อง จาก บ้าน ตั้ง อยู่ รีม 
แม่ นํ้า แคว น้อย ที่ อำเภอ ผัก ไห่  จังหวัด พระ นครศรี อยุธยา  ใน สมัย นั้น อัง ไม่ มี ถนน หน ทาง 
การ คมนาคม ที่ นั้น จึง ใช้ เรือ เป็น พาหนะ  การทำ มา ค้า ขาย จึง ต้อง ใช้ เรือ เป็น หลัก 

การที่ กำพร้า บิดา แต่ เด็ก  จึง จำ เป็น ต้อง ช่วย คุณ ยายออก ค้า ขาย ช่วย เลี้ยง ครอบ ครัว 
ใน สมัย นั้น เงิน มี ค่า มาก  แม้ ครึ่ง สตางค์ กิ อัง ใช้ ชื้อ ของ ไต้  และ เครึ่ อง ทุ่น แรง อัง ไม1 มี จึง ต้อง ใช้ 
กำลัง แรง งาน  กว่า จะ ไต้ เงิน มา  ๓- ๔ บาท กิ ยาก ลำบาก  คุณ แม่ ทำ มา ค้า ขาย ด้วย ความ มานะ อด ทน 
จน มี เงิน เกิบ ออม ไต้ มาก ขึ้น  ๆ เรือ ลำ ที่ คุณ แม่ ได็ ใช้ ค้า ขาย ขณะ นี้ อัง เก็บ ไว้ เพี่อ เป็น อนุสรณ์ เครึ่ อง 
เดือน ใจ ให้ พวก เรา ลูก หลาน ไต้ ตระหนัก ว่า  ความ ถุขที่ พวก เรา กำลัง ไต้ รับ อยู่ ขณะ นี้ เกิด จาก 
พระ คุณ,  แม่,  ที่ ไต้ ทำ ไว้  ซึ่ง ต้อง ใช้ หยาด เหงื่อ ไป มาก มาย  เพี่อ ให้ พวก ลูก หลาน ไต้ สบาย ใน 


ภาย หลัง 


คุณ แม่ สมรส อับ คุณ พ่อ ธน ะ เวช พันธุ  ซึ่ง เป็น ชาว อำเภอ ผัก ไห่  เช่น อัน  เมื่อ วัน ที่  ๓ 
สิงหาคม  พ. ศ.  ๒๔๗๐  และ มี บุตร  ธิดา  รวม  ๓ คน  บุตร คน โต เป็น หญิง เสีย ชีวิต  เมื่อ อายุ ไต้ 
ประมาณ  ๓ เดือน  บุตร คน ที่ สอง  คือ  พล อากาศ โท  วิเชียร  เวช พันธุ  และ บุตร คน ที่ สาม เป็น หญิง 
เสีย ชีวิต เมื่อ คลอด  คุณ แม่ จึง คง เหลือ บุตร ชาย คน เดียว  คือ  พล อากาศ โท  วิเชียร  เวช พันธุ  ซึ่ง ไต้ 
สมรส อับ  นาง อำไพ  เวช พันธุ  (พิพิ ธโภ คา)  มี หลาน ย่า  ๔ คน  คือ 
๑.  นาง สาว  ว ริน ดา  เวช พันธุ  (คุ้) 

I®.  นาย  เส นิส  เวช พันธุ  (เอิ้ น) 

๓.  นาง สาว  ริศ รา  เวช พันธุ  (เอียด) 

๔.  นาง สาว  อนัญ ชนา  เวช พันธุ  (คุ้ม) 


คุณ แม่ ได้ รับ การอบรม จาก คุณ ยาย ให้ รู้จัก  “ความ จน,,  และ  “กลัว จน"  จึง เป็น คน ขยัน 
มานะ  อด ทน  และ ประหยัด  เมื่อ ได้ สมรส กับ คุณ พ่อ ซึ่ง ยิ่ง เป็น คน ขยัน  หมั่น เพียร  และ ค่อน ข้าง 
มัธยัสถ์ ด้วย แล้ว  จึง มี ฐานะ ดี ขึ้น จน มั่น คง  เป็น ตัวอย่าง ที่ดีแ ก่คน ที่ รู้จัก  กล่าว ยกย่อง  นับถือ 
ของ ชาว อำเภอ ผัก ไห่  และ อำเภอ ใกล้ เคียง โดย ทั่ว ไป 

คุณ แม่ ประกอบ การ กุศล อยู่ เป็น นิจ  ไม1 เคย เบียด เบียน ผู้! ด ตั้ง ตัว ขึ้น มา ได้ ด้วย กำลัง กาย 
และ สติ ปัญญา ความ สามารถ ของ ตน  คุณ แม่ จึง สามารถ ปรับ ตัว ได้ ตาม สภาพ การณ์ ที่ เกิด ขึ้น ได้ 
แทบ ทุกอย่าง  ด้วย ใจ ยอม รับ,  รับ ทุกข์,  รับ สุข ด้วย ใจ ที่ เป็น อุเบกขา  แล้ว แกํใ ข ด้วย ความ มี สติ 
ตลอด มา ไม่ ว่า อะไร จะ เกิด ขึ้น 

จาก ใจ ที่ เป็น ทานอยู่ แล้ว  คุณ แม่ จึง ได้ ขึ้น ชื่อ ว่า เป็น ผู้ที่ ได้ สนับ ส ทุน บำรุง พูทธ ศาสนา 
บำรุง การ ศึกษา ใน ทุก ทาง  ได้ บริจาค ทรัพย์ สร้าง โบสถ์  สร้าง พระ ประธาน องค์ ใหญ่ ไว้ หลาย วัด 
ซ่อม แซม วัดวา อาราม  และ โรงเรียน  ให้ พระ สงฟ้ ได้ ศึกษา พระ ธรรม วินัย  ตลอด จน ทอด กฐิน 
ผ้า ปา เป็น ประจำ  และ นับ ว่า เป็น คน แรก ที่ ได้ ทำ บุญ  (เทศน์ แจง)  เลี้ยง พระ  ๕๐๐  องค์  ที่ อำเภอ 
ผัก ไห่  ใน ด้าน การ ศึกษา  คุณ แม่ เป็น ผู้ เห็น การณ์ ไกล  ได้ สนับ ส ทุน ให้ เด็ก ใน ตำบล ตา ลาน 
อำเภอ ผัก ไห่  ได้ มี ความ รู้  เพื่อ จัก ได้ เป็น คน ดีมีวิ ชา ไป ใน อนาคต  จึง ได้ สนับ ส ทุน ให้  คุณ พ่อ ธน ะ 
เวช พ่น ธุ  บริจาค เงิน สร้าง โรงเรียน ขึ้น ที่ วัด โพธิ ผัก ไห่  เป็น เงิน  ๑๐๐, ๐๐๐.-  บาท  เมื่อ ปี 
พ. ศ.  ๒๕๐๓  ซึ่ง ใน สมัย นั้น สำหรับ ใน อำเภอ ผัก ไห่ แล้ว  นับ ว่า เป็น เงิน จำนวน มาก ซึ่ง ยัง ไม่ เคย มี 
ใคร ได้ กระทำ  และ ทาง ราชการ ได้ ตั้ง ชื่อ โรงเรียน ว่า  “โรงเรียน ผัก ไห่ เวช พันธ์  อทุส สร ณ์” 
ตลอด จน ได้ ร่วม สร้าง โรง พยาบาล  ทั่ง ใน กรุงเทพฯ ที่ อำเภอ ผัก ไห่ และ ที่ อื่น  ๆ อีก หลาย แห่ง 

เนื่อง จาก คุณ แม่ มี ลูก น้อย  และ มีนิ ลัย รัก เด็ก  จึง รับ อุปการะ เด็ก ไว้ หลาย คน  เลี้ยง ดู ส่ง เสีย 
เล่า เรียน ให้ มี วิชา ติด ตัว เพื่อ เอา ไป ไข้' ลี้ ยง ชีพ เมื่อ เติบ ไต ขึ้น  ยัง ได้ เมตตา ตกแต่ง ให้ มี ครอบ ครัว 
ให้ ทุน รอน ทรัพย์สิน ติด ตัว ไป ตาม สม ควว  และ ยัง ได้ เลี้ยง ลูต่อ มา ถึง ลูก หลาน ของ ผู้ นั้น อีก 

จน ขณะ นี้ ยัง มี เด็ก เล็ก  ๆ เลี้ยง ดู อยู่ ที่ บ้าน ผัก ไห่ อีก หลาย คน  คุณ แม่ มัก จะ เป็น ผู้! ห้มา กก ว่า ผู้ รับ 
มี ความ สุข ที่ ได้ ทำ ให้ ผูอื่น มี ความ สุข  มัก จะ พูด อยู่ บ่อย  ๆ “เรา ทำ ให้ เขา แล้ว  ใคร จะ ว่า อย่าง ไรกี 
ช่าง  ทำ ดไว้ ก่อนก แล้ว กัน,,  คุณ แม่ จึง ไม, ค่อย โกรธ ใคร ง่าย  ๆ มอง ความ ดี ของ คน อื่น ก่อน เสมอ 


คุณ แม่มี อายุ อยู่ มา ถึง  ๙๒  ปี เศษ  อยู่ มา ถึง  ๕ รัชกาล  สามารถ ปรับ ตัว จาก สมัย เก่า มา 
ใหม่ ได้ เป็น อย่าง ดี  จึง มี เรื่อง เล่า ให้ ลูก หลาน ได้ ยิน  ได้ ฟัง อย่าง มาก มาย  ได้ พบ เห็น สิ่ง ต่าง  ๆ 
มี ทั้ง ทุกข์  สุข  มา ด้วย ใจ  ใช้ ความ อด ทน  ความ เพียร  ขยัน และ อด ออม  จึง เป็น ตัว นำ ให็ จิต ใจ มี ความ 
ประณีต ละเอียด อ่อน  ยอม รับ รู้ ทุกอย่าง ได้  มี อารมณ์ แจ่ม ใส ร่าเริง อยู่ เสมอ  และ บาง ครั้ง กม 
อารมณ์' ขน  ยอม รับ ความ จริง อย่าง จริง ใจ  และ ปฏิบ ติ ได้ จริง  ใน ขณะ หนึ่ง ได้ เคย ปรารภ ให็ ได้ 
ยิน ว่า  “ถา แม่  (หมาย ถึง คุณ ยาย)  อยู่ ถึง ป่าน นี้  เว่า ขาว ตอน นี้ ราคา เกวียน ละ  ๒-๓  พัน บาฑ 
มะพร้าว ลูก หนึ่ง  ๔- ๕ บาท  แม่  (คุณ ยาย)  คง ตกใจ มาก  คง จะ คิด ไม่ ถึง ว่า เป็น ไป ได้ ยัง ไง 
แม่  (คุณ ยาย)  คง อยาก จะ มาลู นะ  ว่า มัน เป็น จริง อย่าง ที่ ว่า หรือ เปล่า  มัน เป็น ไป ได้ อย่าง ไร นะ" 
แม้ ตัว คุณ แม่ เอง ก็ ยัง บ่น ว่า เงิน ที่แม่ หา มา  ทำไม ตอน นี้ จึง มี ค่า นิด เดียว  แต่ เมื่อ ลูก เปรียบ เทียบ 
ค่า ของ กับ สิ่ง อื่น  ๆ ให้ ฟัง  คุณ แม่ ก็ หัวเราะ ยอม รับ  ฉะนั้น เมื่อ คุณ แม่ มา กรุงเทพฯ ชื้อ ผล ไม่ ให้ หลาน 
เช่น  ทุเรียน ราคา ใบ ละ  ๑ ชง  จึง หยิบ เงิน ให้ พ่อ ค้า ได้ ด้วย ใจ เฉย  ๆ ซึ่ง ถ้า เป็น เมื่อ คุณ แม่ ยัง สาว 
เงิน จำนวน นี้ สามารถ จะ เลี้ยง พระ เลี้ยง คน ได้ เป็น ร้อย  หรือ ชื้อ ข้าว ได้ เป็น สิบ เกวียน 

สิ่ง ที่ คุณ แม่ พรํ่า สอนอยู่ เสมอ' ให้ ลูก ได้ ยึด ถือ ปฏิบ้ ติ คือ  ความ ชื้อ สัตย์ สุจริต  อย่า คิด 
คด โกง ใคร  โดย เฉพาะ พูด อยู่ เสมอ ว่า  “ลูก ทำ ราชการ เกี่ยว ยับ เรื่อง เงิน  ๆ ทอง  ๆ อย่า ไป คิด 
ทุจริต มิ ชอบ เงิน หลวง เป็น ยัน ขาด  เงิน ของ เรา เท่า ที่มิอ ยู่กีพ อคิน พอ ใช้ ไป จน ถึง ลูก ถึง หลาน แล ว” 
และ ยัง สอนอยู่ เสมอ  ๆ ว่า  “อย่า ไป โกง ใคร* ขา  แต่กี อย่า ให้! ค ร* ขา มา โกง เรา ด้วย”  การที่ ไม1 โกง คน 
อื่น นั้น เรา ปฎิป่ ติ ได้ ง่าย  เพราะ อยู่ ที่ ใจ เรา  ตัว เรา  แต่ การที่ จะ ไม1 ให้ คน อื่น เขา มา โกง เรา นั้น เป็น สิ่ง 
ที่ กระทำ ได้ ยาก  ทำ บุญ ทำ ทาน ก็ เหมือน กัน  “ทำ บุญ ด้วย ศรัทธา  ทำ บุญ ให้ สม ยับ ฐานะ  ไม่ ทำ ตน 
ให้ เดือด ร้อน เพราะ การทำ บุญ,,  ซึ่ง คำ สั่ง สอน ของ คุณ แมน ลูก ได้ จด จำ และ ปฏิบ้ ตอ ยู่  และ จะ สอน 
หลาน  ๆ ของ คุณ แม่ ให้ ปฏิบ้ ติ ตาม ต่อ ไป 

ปกติ คุณ แม่ เป็น คน แข็ง แรง  ไม่ ค่อย ได้ เจ็บ ป่วย  ไม, ชอบ นั่ง นอนอยู่ เฉย  ๆ ทำ โน่น ทำนึ่ 
อยู่ ตลอด เวลา  จน มา ใน ระยะ ช่วง ปลาย ของ ชีวิต  คุณ แม่ เริ่ม ป่วย เมื่อ อายุ ประมาณ  ๙0  หมอบอก 
เป็น โรค ชรา  และ มี โรค อื่น  ๆ แทรก หลาย โรค  ได้ พยายาม หา หมอ ที่ ชำนาญ เฉพาะ แต่ ละ โรค 
รักษา ทุก วิถี ทาง  เช้า  - ออก  รักษา อยู่ ที่ โรง พยาบาล พญาไท หลาย ครั้ง  จน ใน ระยะ หลัง ได้ มา 


รักษา ตัว ที่ บ้าน กรุงเทพฯ โดย เชิญ แพทย์ มา ตรวจ รักษา  และ พยาบาล มา เฝัา ดูแล ที่ บ้าน ประจำ 
ตลอด ระยะ เวลา เกือบ  ๓ ปี  ใน ระยะ ที่ คุณ แม่ นอน ป่วย  คุณ แม่มิ ได้ ทำ ความ ลำบาก ใจ ให้ แก่ 
ลูก หลาน  หรือ แพทย์  พยาบาล  ผู ใกล้ ชิด แต่ อย่าง ใด  ให้ ความ ร่วม มือ กับ แพทย์  พยาบาล  ด้วย ดี 
ตลอด มา  เป็น คน เกรง ใจ คน  สุภาพ  อด ทน  แก ใจ ให้ อด กลั้น ได้  ซึ่ง เป็น สิ่ง ที่ คุณ แม่ ได้ กระทำ 
เสมอ มา  เมื่อ ป่วย จึง เป็น ที่ รัก ใคร่ ของ แพทย์  พยาบาล  ลูก  หลาน  ตลอด จนผู ใกล้ ชิด ทุก  ๆ คน 
เต็ม ใจ ที่ ปฎิบ้ ต การ รักษา พยาบาล ให้ คุณ แม่ ด้วย ความ รัก อย่าง แท้ จริง ทุก คน 

คุณ แม่ ได้ ทำ หน้าที่ อย่าง พร้อม และ บริบูรณ์  เป็น แบบอ ย่าง ที่ดีข อง ผู้หญิง ไทย จริง  ๆ 
คือ เป็น ลูก ที่ดีข อง แม่ เป็น ภรรยา ที่ดีข อง สามี เป็น แม่ ที่ดีข อง ลูก เป็น ย่า - ยาย •บ้า-น้า-อา 
ที่ดีข อง หลาน  ๆ เป็น แม่ ใหญ่ ของ ผู้ที่ คุณ แม่ อุปการะ  และ ของ พวก ลูก นา  (ชาวนา)  ที่ ทุก  ๆ คน รัก 
และ เคารพ อย่า งลูง  ซึ่ง เป็น ที่ พึ่ง ยาม เขา ทุกข์ ยาก  และ เมื่อ ขาด แคลน 

คุณ แม่ เป็น ซาว ทุทธ โดย แท้  ได้ ปฎิบ้ ต ธรรม มา ด้วย ความ ตั้งใจ จริง  ยึด ถือ  มั่น คง  จน ได้ เห็น 
“การ เกิด นั้น เป็น ทุกข์  เหีน ทุกข์ นั้น เป็น ธรรมดา”  การ ยอม รับ  การ เกิด ขึ้น  ตั้ง อยู่  ตับ ไป  เป็น 
สัจธรรม จริง  ฉะนั้น เมื่อ คุณ แม่ จะ จาก ไป  พวก เรา จึง ไม่ ได้ เห็น อาการ เจ็บ ปวด ออก มา ให้ ปราก ฎ 
ภาพ ที่ เห็น คือ  สงบ นิ่ง ร่วงโรย ไป ตาม กาล เวลา  มืสติ รู้ ตัว ตลอด  คุณ แม่ ได้ จาก พวก เรา ไป เมื่อ กัน 
มาฆะ บูชา  ขึ้น  ๑๕  คํ่า  เดือน  ๔ ปี ชวด  เวลา  ๑๔. ๔๙  น.  ตรง กับ กัน อังคาร ที่  ๕ มีนาคม  ๒๕๒๘ 
ที่ บ้าน กรุงเทพฯ  รวม สิริ อาย ได้  ๙๒  ปี  ๘ เดือน  ๑๔  กัน  ทิ้ง ไว้ แต่ กรรมดี เป็น อนุสรณ์ ให้ แก่ 

จ * * V]  I 

ลูก หลาน  วง ศ ตระกูล  ทจะ ตอง ระ ลกถ ง ตลอด เป 

ขอ อำนาจ แห่ง คุณ พระ ศรี รัต น ตรัย  ตลอด จน บุญ กุศล ที่ ลูก ได้ กระทำ แล้ว  ที่ ได้ เกิด ขึ้น 
เพราะ ได้ รับ การอบรม ดี จาก คุณ แม่  ขอ จง เป็น บารมี ส่ง ให้ คุณ แม่  จง ถึง ซึ่ง สุคติ ยิ่ง  ๆ ขึ้น ไป จน กว่า 
จะ ถึง ซึ่ง พระ นิพพาน  สม ตัง ที่ คุณ แม่ ได้ ตั้ง เจตนา ไว้ โดย เร็ว เทอญ. 


ขื่น ใจ 

เมื่อ หลาน สาว คน โต 
รับ ปริญญา 


พระ เส นิ โย  (หลาน) 
มา เท คน์ โปรด ที1 บ้าน 


ใด บวช 
หลาน ชาย 
คน เดียว 
สม ปรารถนา 


เมื่อ ปวย 


ตั้ง ศพ 


ไ) ฒทุ ฎกฒ 50 าฅฬ 

^7 . 

ฒุ ส์ ฬ่ฬ ■'ฟ#' 


บรรดา ลูก และ หลาน  ๆ 


เ^*^ 4^. 


เก็บ ศพ ไว ท บาน  “เวช พันธ์,'  อ. ผัก ไห่  จ. พระ นคร คริ 'อยุ ร II ๆ 


“จาก ใจ ดง ใจ” 


ลูก เป็น ผู้หญิง ที่โช คดี  ที่ เกิด มา ได้ อยู่ ใน ครอบ ครัว ที่ดี  ได้ อยู่ ใน รัชกาล แผ่น ดินนี  ได้ นับถือ 
พระ พุทธ ศาสนา  ได้ พบ ครู อาจารย์ ที่ สั่ง สอน ดี  และ อาศัย ใน แผ่น ดิน ไทยอย่าง มี ความ สุข  ที่ สำคัญ 
ที่ สุด ที่โช คดี คือ  ได้ มา เป็น สะ ใภ้ข อง คุณ แม่  โดย ทั่ว ไป คน มัก จะ พุด ว่า  แม่ ผัว  ลูก สะใภ้  หมาย ความ 
ว่า  มัก จะ เข้า กัน ได้ ยาก  โดย เฉพาะ แม่ ที่มี ลูก ชาย คน เดียว  แม่ มัก จะ หวง  แต่ คุณ แม่  ไม่ มี  คือ 
ไม ม สิ่ง ที่ ทุก คน กลัว กัน  แต่ กลับ  มี  สิ่ง ที่ คน อื่น คิด ว่า  ไม มี  แล้ว ยัง มี ของ  แถม ใ ห้  อีก  คือ 
ให้ ความ รัก  อย่าง จริง ใจ และ เมี่เ ยม ล้น แถม ต่อ ถึง ครอบ ครัว ญาติ ของ เรา 
ให้  ความ กรุณา  อยู่ ตลอด เวลา 

ให้ คำ สั่ง สอน ที, ดี งาม  ให้ เกิด ขึ้น  ให้ เป็น ขึ้น  แก' ใจ ของ เรา 
ให้  สั่ง ของ  ทั้ง หลาย ที่ แม่ ทั้ง หลาย จะ พึง ให้ ลูก 
สั่ง สุด ท้าย สูง สุด ของ การ ให้  คือ 
ให้  ลูก ได้  สร้าง บารมี  อย่าง ใหญ่ หลวง ทั้ง ภพ นี้ ต่อ ถึง ภพ หน้า 
ให้  โอกาส ลูก  ได้ ตอบ แทน รักษา  พยาบาล แทน พระ คุณ 
ให้  ลูก  ได้ ใช้ ร่าง กาย  ของ คุณ แม่ ศึกษา ธรรม 
ให้  ลูก  ได้ ประจักษ์ แจ้ง  ใน สัจ จ ธรรม ของ พระ พุทธองค์  ใน ข้อ 
พระ ไตรลักษณ์  และ กฎ ของ กรรม 
จน ประ จัก ใ 5 แจ้ง  สิ้น สงสัย 

พระ คุณ นี้ลูง ส่ง ยิ่ง นัก  ไม' มี อะไร จะ เปรียบ เทียบ ได้  สิ่ง เดียว ที่ ลูก จะ กระทำ ตอบ แทน พระ คุณ ได้ 
ก็ คือ  จะ เพียร ประพฤติ  ปฏิบ ต ตาม แบบอ ย่าง ที่ คุณ แม่ ได้ กระทำ ไว้ ให้ ยิ่ง  ๆ ขึ้น ไป  จะ เพียร 
อบรม ลูก ตลอด จน ผูอื่น ที่ ได้ อุปการะ อยู่  ให้ กระทำ ตาม คำ สั่ง สอน  แบบอ ย่าง ที่ คุณ แม่ กระทำ ไว้ 
ให้ สม กับ ที่ เรา ทั้ง หลาย ได้ มา เป็น ลูก หลาน ของ คุณ แม่  ผู้ เป็น แม่ แบบ ที่ดี พร้อม ทุก ประการ 
ขอ กรรมดี ทั้ง หลาย ที่ ลูก ได้ ประพฤติ  ปฏิบ ตมา  จง เป็น บุญ กุศล บารมี  เป็น ผล ส่ง ให้ คุณ แม่ 
ซึ่ง อยู่ ใน ภพ ภูมิ ที่ สูง แล้ว  จง สูง ส่ง ยิ่ง  ๆ ขึ้น ไป  จน กว่า จะ ถึง ซึ่ง พระ นิพพาน โดย เร็ว 
ถึง แม้ ว่า คุณ แม่ จะ ไม่ เคย บอกว่า รัก ลูก 
แต่ สิ่ง ที่ คุณ แม่ ให้ นั้น คือ คำ บอก ซึ่ง ลูก รู้ อยู่ แก่ ใจ 

“อำไพ” 

๒ เมษายน  ๒๕๓๐ 


"ไ, ป หา ย่า,, 


บาน ย่า  อยู่ อำ ๓ อ ผัก ไห่  จังหวัด อยุธยา  บ้านอยู่ ริม แม่ นา น้อย  เดิน ออก หลัง บ้าน ไป ก็มีแ ต1 
ทุ่ง นา ไกล ไป ลิบ  ๆ มี ศาลา เล็ก  ๆ ไว้ นั่ง รับ ลม เย็น 

เพราะ ว่า ย่า มี ลูก ชาย คน เดียว  และ ทั้ง ลูก  หลาน  ก็ อยู่ กรุงเทพฯ กัน หมด  เหลือ ย่า อยู่ 
คน เดียว กับ ลูก หลาน คน อื่น เขา ทั้ง นั้น  กรุงเทพฯ ย่า ก็ ไม่ ชอบ อยู่  พ่อ แม่ จึง พยายาม ไป เยี่ยม ย่า ให้ 
บ่อย ที่ สุด เท่า ที่ จะ เป็น ไป ได้ 

เมื่อ ก่อน ตอน เด็ก  ๆ จะ ไป หา ย่า ที หนึ่ง นั้น  ลำบาก นักหนา  ต้อง นั่ง รถ ลง เรือ หลาย ทอด อยู่ 
ยิ่ง พวก  อุ๊  เอน  เอียด  อุ้ม  ยัง ตัว กะ เป็ ยก กัน อยู่ ทั้ง นั้น  ตอน เด็ก  ๆ พ่อ แม่ พา ไป หา ย่า กัน บ่อย มาก 
เกือบ ทุก อาทิตย์  พ่อ กับ แม่ จะ เตรียม อะไร ก็ ช่าง  แต่อุ๊ ต้อง เตรียม หอบ หมอน ประจำ ตัว เอา ไว้ 
ก่อน อื่น 

พอ ขับ รถ ออก จาก บ้าน ไป ตอน เช้า วัน เสาร์  เลย สะพาน ควาย ก็ ตรง ลิ่ว ไป เรื่อย  ๆ ดูดอก บัว 
ตาม คูนํ้า ช้าง ทาง เล่น จน ถึง ดอน เมือง  พอ ได้ลู เรือ บิน เสร็จ ก็ จัด หมอน เตรียม หลับ ได้  สมัย นั้น 
ถนน ยัง ตัด ไม่ เสร็จ  พ่อ ต้อง ขับ รถ อ้อม ไป ทาง วัง น้อย  เช้า ตัว จังหวัด อยุธยา 

เด็ก  ๆ มัก จะ ตื่น กัน อีก ที เมื่อ ตอน มา ถึง ตัว จังหวัด แล้ว  พอ พ่อ ขับ ผ่าน คุ้ม ขุน แผน มา ได้ 
หน่อย หนึ่ง  ก็ เตรียม ตัว ยก มือ ไหว้ อนุสาวรีย์ พระ เจ้า อ่ท อง  กัด มา ก็ วัด มงคล บพิตร ที่ อยู่ บริเวณ 
เดียว กับ ซาก กรุง เก่า  แถว  ๆ กรุง เก่า นั้น มีต้น่ พุทรา ขน เต็ม  ถ้า เป็น หน้า พุทรา ก็ จะ มี แม่ ค้า มา นั่ง 
ขาย  ทั้ง พุทรา สด และ พุทรา กวน  (ที่ อร่อย มาก)  กัด จาก นั้น อีก ไม่ ไกล ก็ ถึง อำเภอ ป่า โมก 
แล้ว ขบวน การ ขึ้น รถ ลง เรือ ของ จริง ก็ เริ่ม ขึ้น 

ตลาด ป่า โมก อยู่ อีก ฝัง ของ แม่ นั้าเ จ้า พระยา  พอ จอดรถ เอา ของ ลง เสร็จ สรรพ  ก็ พา กัน นั่ง 
เรือ ช้า ม ฟาก ไป อีก ฝัง  ค่า เรือ สมัย นั้น คน ละ  ๒๕  สตางค์  ตรง สะพาน ข้าม ฟาก มัก มี แม่ ค้า ขาย 
ฝัก บัว ของ โปรด เด็ก  ๆ ที่ ต้อง ซื้อ กัน อยู่ เป็น ประจำ 

ที่ ตลาด ป่า โมก  แม่ ชอบ จ่าย ตลาด รอบ หนึ่ง เสีย ก่อน  เนื่อง จาก มี ปลา สด  ๆ ขาย มาก 
เป็น ที่ น่า เบื่อ หน่าย ของ เด็ก  ๆ ที่ ต้อง นั่ง รอ  แต่ ถ้า ได้ ตาม ไป เดิน ดู ด้วย ก็ ค่อย ยัง ชว หน่อย  แต่ ต้อง 
แม่ หิ้ว ของ ด้วย นะ 

พอ แม่ ซื้อ ของ เสร็จ  ก็ ขึ้น รถ อีกรอบ  เมื่อ สมัย ดึก ดำ บรรพ์ ที่ สด ที่อุ๊ จำ ได้ นั้น  รถ เป็น 
แบบ รถ  ๒ แถว  ต่อม าก็มี รถ แบบ แท็กซี่ ขึ้น มา  ทาง จาก ป่า โมก ไป ผัก ไห่ นัน เป็น ลูกรัง  ถ้า หน้า ฝน 
ก็ กลาย เป็น โคลน ปน ลูกรัง ไป เสีย  ระยะ ทาง ประมาณ  ๑๐  ก ม.  แต่ กิน เวลา ประมาณ  ๔๐- ๕0 
นาที กว่า จะ ถึง 


เมื่อ ก่อน นั้น คน ยัง ไม่ มาก  สอง ข้าง ทาง โล่ง เห็น ทุ่ง นา ตลอด  ไม่ มี บ้าน คน ปัง,  ริม ถนน เป็น 
คูนํ้า  ตอน ขา ไปอุ๊ ชอบ นั้งดู นก กิน ปลา สี แปลก  ๆ ที่ เกา ะ อยู่ ตาม สาย ไฟฟ้า ข้าง ทาง  แต่ ขากลับ 
มา ตอน บ่าย วัน อาทิตย์  มัก ง่วง เกิน กว่า ที่ จะ สนใจ ดู มัน อีก  ถา เป็น หน้า ฝน นา จะ สวย มาก  สี เขียว 
ไป จน สุด ตา  สวย จนอุ๊ เคย นึก อยาก เป็น วัวจะ ได้ ลอง กิน ด 

รถ ไป สุด ทาง ที่ ท่า เรือ  เยื้อง  ๆ กับ ตลาด ผัก ไห่ ทอ ยู่ ฝัง ตรง ข้าม  กัด จาก นี้ก็ เป็น การ 
เดิน ทาง ช่วง สุด ท้าย โดย เรือ หาง ยาว  ล่อง ตาม แมน า น้อย ไป บ้าน ย่า  บอก คน เรือ ว่า ไป บ้าน เวช พันธุ 
ไม่ กี่ นาที ก็ ถึง 

พอ เรือ เทียบ ท่า เรือ  เด็ก  ๆ ที่ บ้าน ย่า ก็ จะ รีบ วิ่ง ลง มา  ทุก คน ใน บ้าน จะ โผล่ หน้า ออก มา กัน 
สลอน ที่ นอก ชาน บ้าน  พอ ของ ถูก ยก ขึ้น ไป หมด เด็กๆ ก็ ปีน ขึ้น จาก เรือ 
แล้ว ย่า ก็นั้ง อยู่ บน นอก ชาน  ยิ้ม ทักทาย ลูก หลาน,  ชื่น ใจ จริง  ๆ 
เดึ๋ย วนี้ค วาม เจริญ เข้า ไป ถึง ไหน  ๆ จะ ไป บ้าน ผัก ไห่ ทีก็ ไม่ วุ่นวาย อย่าง แต่ ก่อน แล้ว 
ไม่ ต้อง เปลี่ยน รถ หรือ ลง เรือ ลัก ทอด ด้วย ชํ้า  อย่า ว่า แต่ จะ เตรียม หมอน เลย  ยัง ไม่ ทัน ง่วง ก็ ถึง บ้าน ย่า 
เสีย แล้ว  เมื่อ ปีที่แ ล้วอุ๊ กลับ ไป บ้าน ย่า อีก  ย่า ไม่ ได้ นั้ง รอ อยู่ เหมือน เดิม  แต่ นอนอยู่  อุ๊ก ราบ ศพ ย่า ไม่ 
นึก เสียใจ ลัก นิด ที่ ไม1 เจอ ย่า นั้งยื้ ม รอ อยู่  คราว นี้  ทุก คน รู้ดี ว่า ย่า แก่ มาก แล้ว  โรค ภัย ไข้ เจ็บ ก็ มา 
เยี่ยม กราย อยู่ เนือง  ๆ การ จาก ครั้ง นี้ จึง เป็น การดี กับ ตัว ของ ย่า เอง มากกว่า ที่ จะ ทรมานอยู่ ต่อ 
ไป กับ ความ เจ็บ ป่วย 

จน ถึง ตอน นี้  อุ๊แ ละ น้อง  ๆ ก็ร้ กัน ดี ว่า ย่า ยัง รอ อยู่ 

แล้ว อุ๊จะ ตาม ไป ค่ะ  แม้ ว่า ค วัง นี้ จะ นาน หน่อย  จน หมด หมาก ไป หลาย คำ แล้ว ก็ ตาม 
แต่อุ๊ จะ ตาม ไป แน่  ย่า รอ ไป ก่อน นะ คะ  แล้ว อีก ไม่ นาน ก็ จะ มี หลาน  ๆ ไป นั้ง ตำ หมาก ให้ ย่า อย่าง เดิม 


รัก ย่า มาก  และ คิด ถึง ย่า มาก มาย 

“ธุ๊” 

ก. 0.  80\  17081 , 18ย. 
8470*1 ก 01702 
14.  70893 
ย. 8.4. 


"คุณ ย่า” 


“คุณ ย่า”  เป็น บุคคล ที่เอิ้ น ให้ ความ เคารพ นับถือ และ รัก มาก ที่ สุด  เอิ้น ได้ ตระหนัก เสมอ มา 
ว่า  ที่ พวก หลาน  ๆ สุข สบาย อยู่ ทุก วันนี้  เพราะ พระ คุณ ของ คุณ ธุ่]  คุณ ย่า  ที่ ได้ สร้าง ฐานะ ด้วย 
ความ มานะ อุตสาหะ ของ ท่าน ทั้ง สอง 

เมื่อ เอิ้น ยัง เด้ก  ๆ จำ ได้ ว่า จะ อยู่ ที่ บ้าน คุณ ย่า เป็น ส่วน มาก  คุณ ย่า จะ คอย สั่ง สอน ดูแล และ 
ตัก เตือน เสมอ  ๆ ว่า  “ใ ห เป็น คน ข ย่น  ๆ ใหเ รยน เก่ง  ๆ จะ ได' เป็น เจ้า คน นาย คน เขา”  ที่ คุณ ย่า พูด ยํ้า 
บ่อย  ๆ เพราะ ว่า คุณ ย่า เคย ลำบาก มา มาก  และ ไม่ อยาก ให้ พวก หลาน  ๆ ต้อง ลำบาก  เนื่อง จาก 
คุณ ย่า เป็น ผู้ ที่ ชาว อำเภอ ผัก ไห่ รู้จัก กัน ดี  และ เป็น ที่ เคารพ นับ หน้า ถือ ตา ของ พวก ชาว บ้าน 
ตัง จะ เห็น ได้ ว่า เวลา คุณ ย่า ไป ธุระ นอก บ้าน หรือ ไป วัด  พวก ชาว บ้าน มัก จะ ทักทาย ถาม ทุกข์ สข 
อยู่ เสมอ  นอก จาก นี้ ทุก  ๆ วัน พระ  คุณ ย่า จะ ไป ทำ บุญ ที่ วัด ตา ลาน เหนือ  พวก หลาน  ๆ จะ ต้อง ตน 
แต่ เช้า เพื่อ ช่วย เตรียม ของ ที่ จะ ไป ทำ บุญ  สมัย ก่อน การ ไป วัด จะ ต้อง พาย เรือ ไป  ซึ่ง เป็น ที่ ชอบ อก 
ชอบ ใจ ของ พวก หลาน  ๆ การ พาย เรือ ไป ต้อง ใช้ เวลา ประมาณ  ๑๕  นาที  ระหว่าง ทาง เมื่อ เจอ คน 
รู้จัก  คุณ ย่า ก็ จะ ทักทาย ถาม ไถ่ ทุกข์ สุข กัน  ที่ วัด จะ มีผู้ คน ไป ทำ บุญ กัน มาก  ต่าง คน ก็ ต่าง พา 
ลูก หลาน มา ทำ บุญ กัน เต็ม ศาลา วัด  ส่วน คุณ ย่า จะ พา พวก หลาน  ๆ มา นั่ง ที่ ประจำ  และ จะ คุย 
ทักทาย กับ เพื่อน  ๆ จน พระ ลง ศาลา  เอิ้น จำ ได้ ว่า เวลา ไป ทำ บุญ  เอิ้น จะ ชอบ ตอน ตัก บาตร 
พวก ลูก ศิษย์ พระ จะ เอา บาตร พระ มา เรียง ไว้ เป็น แถว  ๆ ให้ คน ที่ ไป ทำ บุญ ตัก ข้าว ใส่ บาตร กัน 
เมื่อ ทำ บุญ เสร็จ  พวก หลาน  ๆ ก็ จะ กลับ บ้าน  ส่วน คุณ ย่า จะ อยู่ วัด ถือ ศีล ต่อ  จน ประมาณ  ๔ โมง 
เย็น ก็ จะ ให้ คน ที่ บ้าน ไป รับ กลับ  นอก จาก จะ ไป วัด ทุก  ๆ วัน พระ แล้ว  คุณ ย่า ยัง ใส่ บาตร ทุก เช้า เป็น 
ประจำ ทุก วัน  หลัง จาก ใส่ บาตร แล้ว คุณ ย่า จะ กรวด นี้า  แล้ว สั่ง สอน ว่า ทำ บุญ แล้ว ต้อง กรวด นี้า 
ทุก ครั้ง  เพื่อ แผ่ ส่วน บุญ ส่วน กุศล ให้ ผู้ที่ล่ วง ลับ ไป แล้ว 

มาระ ยะ หลัง หลาน  ๆ ต้อง เช้า เล่า เรียน กัน หมด  จึง ไม่ ค่อย ได ไป อยู่ บ้าน คุณ ย่า เป็น เวลา 
นาน  ๆ จะ ไป เยี่ยม ได้ ก็ เฉพาะ  เสาร์  - อาทิตย์  พวก หลาน  ๆ มัก ซวน ให้ คุณ ย่า มา อยู่ กรุงเทพฯ 
ด้วย  แต่ คุณ ย่า มัก ไม่ ยอม มา  หรือ มา แต่ ก็ อยู่ ไม่ นาน  บอกว่า คิด ถืง บ้าน  อยู่ กรุงเทพฯ แล ว อึด ตัด 
ตับ แคบ  มัน ก็ เป็น ความ จริง  เพราะ คน ที่ เคย อยู่ ที่ ผัก ไห่ ส่วน มาก ก็ จะ พูด เหมือน  ๆ กัน  เมื่อ มา อยู่ 
กรุงเทพฯ 


คุณ ย่า ก็ เหมือน คน ทั่ว  ๆ ไป ที่ จะ ต้อง มี โรค ภัย ไข้ เจ็บ  เมื่อ อายุ  ๙๐  คุณ ย่า ก็ เจ็บ  คุณ พ่อ ก็ 
พา มา รักษา ที่ กรุงเทพฯ  ไม่มื ใคร คิด ว่า คุณ ย่า จะ ต้อง มา รักษา ตัว อยู่ นาน  และ ไม1 มืวัน ที่ จะ ไต้ กลับ 
ไป อยู่ บ้าน ผัก ไห่ เช่น เดิม  เพียง แต่ เมื่อ อาการ คุณ ย่า ดี ขึ้น ก็ จะ กลับ ไป อยู่ แค1  ๑- ๒ วัน เท่า นั้น 

สิ่ง ที่ คุณ ย่า ปรารถนา เป็น อย่าง มาก  คือ  ไต้ เห็น หลาน ชาย คน เดียว ไต้ บวช  ซึ่ง เอิ้น ก็ ไต้ บวช 
ให้ คุณ ย่า ทันที ที่ อายุ ครบ  ๒๐  ปี  ซึ่ง ตอน นั้น คุณ ย่า ก็ เจ็บ หนัก แล้ว  เมื่อ เป็น พระ แล้ว ไต้ มา เทศน์ ให้ 
คุณ ย่า ฟัง ที่ บ้าน  คุณ ย่า ดีใจ มาก ที่ ไต้ เห็น ผ้า เหลือง ของ หลาน ชาย  เพราะ นั้น เป็น สิ่ง ที่ คุณ ย่า 
ปรารถนา ที่ จะ ไต้ เห็น เป็น สิ่ง คุด ท้าย ใน ชีวิต  เอิ้น ยัง จำ คำ พูด ที่ คุณ ย่า ถาม ตอน ที่ ไป เทศน์ ให้ ฟัง ไต้ 
เป็น อย่าง ดี ว่า  “บวช แล้ว สบาย ดี หรือ เปล่า  ส บา ยดีก็ อยู่ ไ ป นา น ๆ”  คุณ ย่า ถาม ด้วย ใบ หน้าที่ 
ยิ้ม แย้ม แจ่ม ใส  เป็น ยิ้ม ที่ เต็ม เบี่เ ยม ไป ด้วย ความ คุข  หลัง จาก วัน ที่เอิ้ น บวช ไต้  ๑ เดือน  คุณ ย่า ก็ ถึง 
แก' กรรมอย่าง สงบ  เอิ้น ขอ อาราธนา คุณ พระ ศรี รัต น ตรัย และ สิ่ง ศักด สิทธ ทั้ง หลาย  ตลอด จน 
อานิสงส์ ที่เอิ้ น ไต้ บวช และ ไต้ ทำ บุญ มา ตั้งแต่ ต้น  และ ต่อ  ๆ ไป  ขอ อุทิศ ให้ แก่ คุณ ย่า ไต้ สถิต ใน 
คุ คติ ภพ เทอญ 

จาก หลาน ชาย คน เดียว ของ ย่า 

“เอน” 
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“จาก หลาน ถงย 'า" 


“ย'' 1”  หลาน  ๆ เรียก อย่าง นั้น  เพราะ ทำ ให้ หลาน รู้สึก สนิท,  อบอุ่น มากกว่า ที่ จะ เรียก 
“คุณ ย่า’,  อย่าง คน อื่นๆ เขา เรียก กัน  ตั้งแต่ เกิด มา ความ ทรง จำ เกี่ยว กับ ย่า มาก มาย เกิน จะ 
บรรยาย  ตอน เล็ก  ๆ ย่า จะ เลี้ยง หลาน ทุก  ๆ คน ที่ บ้าน ย่า  บ้าน ย่า จะ มี เปล  หมอน  เบาะ  ตาขอ 
เกี่ยว เปล สำหรับ หลาน  ตอน บ่าย เมื่อ หลาน นอน  ย่า กิจ ะนั้ง ใกล้  ๆ คอย ไกว เปล ดูแล หลาน 
เมื่อ โต ขึ้น หลาน ต้อง ไป เรียน หนัง สึอที่ กรุงเทพฯ  เสาร์  - อาทิตย์  จึง จะ ได ไป เยี่ยม ย่า  พ่อ จะ เป็น คน 
ขบ รถ พา ไป  สมัย ก่อน จะ ไป หา ย่า ทิกิ ลำบาก  จะ ต้อง นั้ง รถ จากกรุงเทพฯ ไป ลง ที่ อำเภอ ป่า โมก 
จาก ท่า รถ ป่า โมก กิจ ะ ข้าม แม่ นั้าเ จ้า พระยา โดย เรือ ข้าม ฟาก  จาก นั้น กิจ ะนั้ง รถ ต่อ ไป ลง ที่ ท่า เรือ 
อำเภอ ผัก ไห่  แล้ว กิจ ะ ลง เรือ ไป บ้าน ย่า  จำ ไต้ ว่า ไป หา ย่า ที ไร ทุก คน ต้อง หิ้ว ของ พะ รุง พะรัง 
กัน เสมอ  แต่ หลาน  ๆ กิ สนุก ดี  และ ดีใจ ที่ จะ ไดีไ ป หา ย่า  พอ ปิด เทอม พวก เรา กิจ ะ ไป อยู่ บ้าน ย่า กัน จน 
เปิด เทอม  เวลา เรา อยู่ บ้าน ย่า  ย่า จะ ดีใจ  พวก เรา กิ ดีใจ  บ้าน ย่า นั้น อยู่ ติด กับ บ้าน ก่ง  บ้าน ก่ง มี เด็ก  ๆ 
เยอะ  หน้า บ้าน ย่า มี ต้น มะม่วง ต้น ใหญ่ ร่ม รื่น  มะม่วง ต้น นี้ ย่า รัก มาก เพราะ คุณป่ เป็น คน ปลูก ไว้ 
หลัง บ้าน จะ เป็น ลานกว้าง  มี ไว้ สำหรับ นวด ข้าว  มี ศาลา ปลูก ไว่ ให้ ก่ง เล่น หมาก รุก  เมื่อ หลาน เป็น 
เด็ก  พี่ เลี้ยง จะ พาหลาน ออก ไป กิน ข้าว กัน ที่ หลัง บ้าน  หน้า ร้อน พวก หลาน  ๆ กิจ ะ ไป หัด ขี่ จักรยาน 
เล่น ว่าว กัน  ย่า กิจ ะ ออก มาลู ด้วย  ต้น มะม่วง ใหญ่ หน้า บ้าน นั้น  เมื่อ ถึง เวลา ดอก ออก ผล จะ ดก มาก 
ติด ผล แทบ' ทุก กิ่ง กิ' ว่า1 ใต้  ถ้า วัน ไหน ฝน ตก  ลม แรง  ๆ มะม่วง จะ ร่วง  เวลา เดิน ข้าม นอก ชาน ซึ่ง อยู่ ใต้ 
ต้น มะม่วง จะ ต้อง คอย หลบ ให่ดี เพราะ มะม่วง จะ หล่น ใส่  มะม่วง ที่ หล่น ลง มา มาก เป็น เข่ง  ๆ ย่า กิจ ะ 
ทำ มะม่วง กวน  มะม่วง แช่ อิ่ม  ให้ หลาน  เมื่อ ถึง หน้า นํ้า  หลาน กิจ ะ พาย เรือ เล่น นํ้า กัน  ย่า กิจ ะ 
คอย เตือน ให้ เล่น ใกล้  ๆ ผัง  ไม่ ให้ เล่น นาน  เวลา บ่าย  ๆ ย่า หลับ  พวก เรา กิจ ะ แอบ ลง เล่น นํ้า กัน 
ความ ทรง จำ เกี่ยว กับ ย่า อีกอ ย่าง หนึ่ง ที่ หลาน จำ ไต้ อย่าง แม่น ยำ คือ  ย่า เป็น คน ใจ บุญ มาก 

ทุก  ๆ เช้า  ย่า จะ ลง มา ใส่ บาต รที่ท่ านํ้า  ของ อะไร กิ ตาม ที่ ย่า หวง  แต่ สำหรับ การทำ บุญ แล้ว ย่า จะ 
ไม1 หวง เลย  เมื่อ ใคร ชื้อ ของ ไป ฝาก ย่า,  ย่า จะ เอา มา แจก จ่าย ให้ หลาน  ๆ ญาติ พี่ น้อง  และ แบ่ง ไว ใส่ 
บาตร เสมอ  ตัว ย่า จะ ไม่ ค่อย ได็ ใช้ หรือ ไต้ กิน เอง  เมื่อ ถึง หน้า ทอด กฐิน  ทอด ผ้าป่า  ย่า กิจ ะ เตรียม ของ 
ไว้ รอ พวก เรา ไห่ ไป ทำ บุญ ต้วย ถ้นเ สมอ  สมัย นั้น เวลา ไป ไหน กิจ ะ ต้อง ไป เรือ  บ้าน ย่า มี เรือ แยะ 
๓-๔  ลำ  เวลา ไป ทำ บุญ กิจ ะ ลง เรือ ไป กัน  สนุก มาก 


ใน ช่วง ระยะ เวลา อัน สั้น ที่ ได้ เกิด มา เป็น หลา นของ ย่า  ถือ ว่า ได้ สิ่ง ลํ้า ค่า ที่ สุด ใน ชีวิต 
และ ด้วย ความ ที่มี ลูก คน เดียว คือ  “พ่อ”  ดัง นั้น  จึง มี หลาน แท้  ๆ เพียง  4 คน  ความ รัก ความ ผูกพัน 
ระหว่าง ย่า และ หลาน จึง มี มาก มาย นัก  จำ ได้ ว่า ตั้งแต่ เด็ก นั้น  พ่อ จะ อบรม ให้ หลาน ทุก  ๆ คน 
รัก ย่า ให้ มาก  ๆ เพราะ ย่า ได้ อด ทน ลำบาก กว่า จะ เลี้ยง ดู ลูก หลาน ให้ อยู่ สุข สบาย เหมือน ทุก รัน นี้ 
พ่อ เคย เล่า ถึง ความ ลำบาก ใน สมัย ก่อน  ใน ตอน เด็ก  ๆ หลาน ไม่ ค่อย จะ เข้า ใจ ว่า  ทำไม ย่า ต้อง 
ลำบาก  เพราะ เมือ เกิด มา ทุก คน มี ความ เป็น อยู่ อย่าง สุข สบาย  แต่ เมื่อ โต ขึ้น มา จึง เข้า ใจ และ 
ตระหนัก ว่า ย่า ต้องอด ทน ลำบาก เพื่อ ให้ ลูก หลาน สุข สบาย 

ย่า เป็น คน ใจ ดี  น่า รัก  ใคร อยู่ ใกล้ กิจ ะ อด รัก ไม1 ได้  ไม่ ว่า เพื่อน พ่อ  เพื่อน แม่  และ เพื่อน ของ 
หลาน  ๆ แม้ กระทั่ง เมื่อ ย่า เจ็บ  หมอ และ พยาบาล ที่ มา ให้ การ รักษา ดูแล ย่า กิ รัก ย่า ทุก คน 
ย่า ไม่ สบาย มา อยู่ กรุงเทพฯ  หลาน กิ กังวล ที่ ย่า ไม่ สบาย  แต่ กิ ดีใจ ที่ ย่า มา อยู่ กรุงเทพฯ  เพื่อ ให้ 
หลาน  ๆ คอย ดูแล  เมื่อ หลาน กลับ จาก โรงเรียน จะ เข้า ไป คุย ด้วย เป็น ประจำ ทุก รัน  แม้ ว่า จะ 
เจ็บ ป่วย แต่ ย่า กิ อารมณ์ ดี เสมอ  จะ คุย เล่น กับ ทุก คน  ทำ ให้ ลูก หลาน สบาย ใจ  ช่วง ที่ ย่า อาการ 
ดี ขึ้น  คุณ หมอ กิจ ะ อนุญาต ให้ กลับ ไป เยี่ยม บ้าน ที่ ผัก ไห่ ได้  ๑- ๒ รัน  ย่า กิจ ะ ดีใจ มาก  ใน ระยะ 
เวลา หลา ยปีที่ ย่า ป่วย อยู่ ที่ กรุงเทพฯ  นับ ว่า เป็น ช่วง ที่ ครอบ ครัว ของ เรา อยู่ กัน อย่าง พร้อม หน้า 
พร้อม ตา  ถึง แม้ ว่า ย่า จะ ป่วย  แต่ พวก เรา กิ รู้สึก อบอุ่น ที่ ย่า มา อยู่ ด้วย 

ถึง ทุก คน จะ ร้ว่า ใน รัน ข้าง หน้า จะ ต้อง มี รัน ใด รัน หนึ่ง ที่ ย่า จะ ต้อง จาก พวก เรา ทุก คน ไป 
แต่ ไม, มี ใคร คิด ว่า รัน นั้น จะ มา ถึง อย่าง รวด เร็ว  เนื่อง จาก ทุก ครั้ง ที่ ได้ ยิน ว่า  “ไม ม โอกาส แล้ว 
เหลือ เวลา อีก เพียง ไม1 นาน”  ครั้ง ใด  ย่า กิจ ะ อยู่ มา ได้ ล่วง เลย เวลา ที่ หมอ พูด กำหนด ไว้ เสมอ 
จน ถึง วาระ สุด ท้าย  แม้ หลาน จะ ได้ รับ ร้ว่า ย่า อายุ มาก แล้ว และ ป่วย  จะ อยู่ ได้ ไม่ นาน  หลาน กิ ยัง ไม่ 
เชื่อ อยู่ ดี ว่า เป็น เช่น นั้น  จน กระทั่ง รัน นั้น กิ มา ถึง  ตอน นั้น ย่า ป่วย อาการ หนัก มาก  พ่อ ไป ราชการ 
ทาง ภาค ใต้  ได้ ทราบ ข่าว โดย วิทยุ ไป บอก จึง รีบกลับ มา ใน ทันที  เรา ทุก คน กลัว ว่า พ่อ จะ กลับ มา ไม่ 
ทัน  แต่ ย่า กิ รอ จน พ่อ กลับ มา  และ  อยู่ ได็อี ก ๑ คืน  เป็น คืน ที่ ทุก คน ร้สึก ทรมาน  เพราะ' ไม่ รู้ ว่า ย่า จะ 
จาก ไป เวลา ใด  จน ถึง รัน ที่  ๕ มีนาคม  ซึ่ง เป็น รัน มาฆะ บูชา  ตอน บ่าย ย่า ได้ จาก พวก เรา ทุก คน ไป 


อย่าง ไม่ มีวัน กลับ  ร่ม โพธิ ร่ม ไทร ของ ลูก หลาน ทุก คน  “ลม”  ลง แล้ว  นบ แ ต' นี้1 ใป ไม่ มี ย่า คอย 
อบรม สั่ง สอน  ให้ ความ อบอุ่น แก1 ลูก หลาน อีก ต่อ ไป  คง เหลือ ไว้ แต่ ความ ทรง จำ อัน มี ค่า ที่ หลาน จะ 
จด จำ ไป จน วัน ตาย  ความ รัก ความ เอาใจ ใส่ ที่ ย่า มี ให้ ต่อ หลาน ทุก คน  จะ ติด ตรึง ไป ตลอด 
ช ว กาล นาน 

การ จาก ไป ของ ย่า เป็น การ สูญ เสีย ครั้ง ยิ่ง ใหญ ใน ชีวิต ของ หลาน  ความ โศก เศร้า อาลัย รัก 
ย่า จะ หา คำ มา เปรียบ มิ ได้  แต่ ส่วน หนึ่ง ใน ใจ ของ หลาน ก็ ดีใจ ที่ ย่า จะ ไม่ ต้อง ทรมาน จาก โรค ภัย 
ต่อ ไป อีก แล้ว  ต่อ จาก นี้ ไป  “ย่า’,  คง ได ไป อยู่ กับ  “ป,’  สม ตาม ปรารถนา  แม้ ว่า ย่า จะ จาก ไป 
แต่ วิญญาณ ของ ย่า ยัง อยู่ กับ พวก เรา  คอย ปกปั อง คุ้ม ครอง พวก เรา เหมือน เมื่อ ยัง มี ชีวิต อยู่ 
จน กระทั่ง ใน งาน วันนี้ จะ ไม่ มี ย่า แล้ว  เหลือ เป็น ความ ทรง จำ ใน ใจ หลาน ทุก คน  หลาน ขอ ตั้ง จิต 
อธิษฐาน ขอ อำนาจ คณพ ระ ศรึรั ตน ตรัย และ สิ่ง ศักดิ้ สิทธิ ทั่ง หลาย  ตลอด จน กุศล ผล บุญ ทั้ง หลาย 
ที่ ย่า ได้ ปฎิ ปติ ใน ภพ นี้  และ ที่ ลูก หลาน ได้ ทำ มา แล้ว  และ จะ กระทำ ต่อ ไป นั้น  ขอ อุทิศ ให้ ย่า ได้ รับ 
แต่ ความ สุข ใน สัมปรายภพ ทุก ประการ 

มากกว่า รัก 

‘‘เอียด,  อุ้ม** 


“แด่ คุณ ย่า... จาก หมอ ผูอก ษา” 


ผม ได้ มี โอกาส ดูแล รักษา คุณ ย่า ประยงค์  ตั้งแต่ ปี  ๒๕๒๖  เมื่อ คุณ ย่า ได้ มา ป่วย อยู่ 
ร. พ. พญาไท  ครั้ง แรก  ร่วม กับ แพทย์ ท่าน อื่นๆ  คุณ ย่า มี โรค แทรก ช้อน หลาย โรค ทำ ให้ ต้อง 
อยู่  ร. พ. นาน แรม เดือน 

หลัง จาก ที่ กลับ มา พัก หื้เน ที่ บ้าน แล้ว  ผม ได้ มา เยี่ยม เยียน ตรวจ รักษา มา ตลอด 

คุณ ย่า ได้ มา นอน รับ การ รักษา ใน  ร. พ. ครั้ง ที่ สอง ปี  ๒๕๒๘  หลัง จากกลับ จาก  ร. พ. ครั้ง 
สุด ท้าย แล้ว  อาการ ของ คุณ ย่า ก็ ทรุด ลง ตาม ลำดับ  จน กระทั่ง คุณ ย่า จาก ไป อย่าง สงบ  เมื่อ 
๕ มีนาคม  ๒๕๒๘ 

ผม ทราบ ว่า เมื่อ ยาม ที่ คุณ ย่า ยัง มี กำลัง วังชา ดือ ยู่ นั้น  คุณ ย่า ได้ ทำ กรรมดี  ทำ บุญ กุศล 
ไว้ มาก  ทาง ด้าน ศาสนา ได้ สร้าง พระ ประธาน ไว้ หลาย องค์  ผม เคย อ่าน บท ความ ของ  “ประ สก” 
แห่ง หนังสือ พิมพ์ สยาม รัฐ  เขียน ไว้ ว่า  การส ร้าง พระ ประธาน นั้น ได้ บุญ ได้ กุศล มาก  เวลา มีผู้ คน 
มากราบ ไหว้ พระ ประธาน  ผู้ สร้าง ได้ รับ บุญ กุศล ทุก ครั้ง ไป  พระ ทุทธ รูป ที่ สร้าง ไว้ มี อายุ เป็น 
ร้อย  ๆ ปี  บุญ กุศล นั้น ก็ ได้ มาก ขึ้น เป็น ลำดับ  แม้ ผู้ สร้าง จะ ล่วง ลับ ไป แล้ว ก็ ตาม 

ผม คิด ว่า จาก ผล บุญ ที่ คุณ ย่า สะสม ไว้ นั้น เอง  ที่ ส่ง ผล ทั่ง ทาง อ้อม และ ทาง ตรง  โดย ทาง 
อ้อม นั้น  ได้ ทำ ให้ พี่ วิเชียร ทายาท คน เดียว ของ คุณ ย่า  ได้ เจริญ เติบ โต ก้าว หน้า ใน ชีวิต ราชการ 
เป็น ลำดับ  โดย ทาง ตรง นั้น  ทำ ให้ คุณ ย่า เผชิญ กับ โรค ภัย ไข้ เจ็บ ด้วย ความ สงบ  ไม่ ทุกข์ ทรมาน 
ไม่ ทุรน ทุราย และ ได้ รับ ความ รัก  ความ อบอุ่น  การ ดูแล เอาใจ ใส่ อย่าง ดี  จาก บุตร,  สะใภ้ 
หลาน  และ ทุก คน ใน ครอบ ครัว  ตลอด จน บุคลากร ทาง การ แพทย์  โดย ปกติ แล้ว ผู้ ป่วย ที่ ต้อง นอน 
เตียง นาน  ๆ หรือ ช่วย ดัวเ อง ไม่ ได้  มัก มี แผล เปีอ ยที่ก้ นก บ สะโพก  หรือ หลัง  แต่ ไม่ ปรากฏ ว่า คุณ 
ย่า มี แผล เหล่า นั้น เลย 

คุณ ย่า ไม' ได้ ทำ ความ รำคาญ  หรือ ทำ ตัว ให้ เป็น ภาระ ต่อ ผู้ ดูแล รักษา เลย  ตราบ จน วาระ 
สุด ท้าย ของ ชีวิต 

ขอ กุศล ผล กรรม ทั่ง หลาย ที่ คุณ ย่า  พี่ วิเชียร  พี่ อำไพ  ที่ ประกอบ ไว้ นั้น  ได้ ดล บันดาล 
ให้ ดวง วิญญาณ ของ คุณ ย่า  ไป สู่ สุคติ ใน สัมปรายภพ เทอญ. 
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(หลวง ปู ดูลย์  อตุโ ล) 

วัด บูรพา ราม  อ. เม อง  จ. สุรินทร์ 
โดย 


พ 9ะ คฐน้ น, ทฟ้ญ ญาภ 9 ณ่ 


คำ ชวน อ่าน 


หลาย ท่าน ได้ เรียก ร้อง ถามหา  ถึง พระ ธรรม เทศนา ของ หลวง ปูฯ  ใคร่ อยาก จะ ได้ ฟัง ได้ อ่าน 
อาตมา ภาพ ขอ สารภาพ ตาม ความ เป็น จริง ว่า  ธรรม เทศนา หรือ โอวาท ของ หลวง ป่นั้น  เป็น สิ่ง ที่ หา ได้ 
ยากอย่าง ยิ่ง  ทั้ง นี้เนึ่ อง จาก ท่าน ไม่ เคย เทศน์ เป็น กัณฑ์  ๆ หรือ แสดง เป็น เรื่อง ราว ยาว  ๆ เพียง แต่ 
เมื่อ สอน ภาวนา  หรือ กล่าว ตัก เตือน ลูก ศิษย์  หรือ ตอบ คำ ถาม  ตลอด ถึง สนทนา กับ พระ เถระ อื่น  ๆ 
หลวง ป่ก็ จะ กล่าว อย่าง สั้น  ๆ ด้วย ความ ระมัด ระ กัง  ยก ข้อ ธรรมะ มาก ล่า วอ ย่าง ย่อ  ๆ เท่า นั้น เอง 
นอก จาก นี้ ท่าน ไม่ เคย แสดง ใน พิธีการ งาน ใด อีก เลยฯ 

เพื่อ เป็น การส นอง ความ ต้อง การ แก่ ท่าน ที่ สนใจ ใน คติ ธรรม คำ สอน ของ หลวง ป อาตมา ภาพ 
จึง พยายาม รวบ รวม ธรรมะ สั้นๆ ทั้ง ที่ เป็น สัจ จ ธรรม ล้วน  หรือ เป็น คำ สอน คำ เตือน  และ ธรรมะ 
ที่ ท่านกล่าว ตอบ คำ ถาม ของ ผู้ ถาม  ตลอด ถึง พระ ทุทธ พจน์ บาง ตอน จาก พระ ไตรปิฎก ที่ หลวง ป ชอบ ยก 
ขึ้น มา ปรารภ ให้ ฟัง เสมอ  ๆ เพราะ ได้ อยู่ กับ หลวง ป่มา เป็น เวลา ยาว นาน ตลอด อายุขัย ของ ท่าน 
จาก ที่ เคย ได้ บันทึก ไว้ บ้าง  หรือ จำ ไว้ บ้าง  พร้อม เล่า ถึง เหตุการณ์  สถาน ที่  และ บุคคล ที่ เกี่ยว ข้อง 
เพื่อ เข้า ใจ ได้ ง่าย หรือ ชวน อ่าน ได้ บ้าง  รวม ไว่ใ น หนังสือ เล่ม นี้ เป็น ครั้ง แรก ฯ สิ่ง ที่ น่า สังเกต และ น่า 
อัศจรรย์ อย่าง หนึ่ง  คือ  หลวง ป้มี ปกติ เป็น ผู้! ม1 พูด  หรือ พูด น้อย ที่ สุด  แตมั ปฏิภาณ ไหวพริบ เร็ว ฉับ ไว 
มาก  และ ไม1 มี ผิด พลาด  พูด สั้น ย่อ  แต่ อม ความ หมาย ไว้ อย่าง สม บุรณ์  คำ พูด ของ ท่าน แต่ ละ ประโยค 
มี ความ หมาย และ เนื้อหา จบ ลง โดย สิ้น เชิง  เหมือน หนึ่ง สะกด จิต ผู้ ฟัง หรือ ผู้ ถาม  ให้ ฉุก คิด อยู่ เป็น 
เวลา นาน  แล้ว ก็ ต้อง ใช้ ความ ตริ ตรอง ด้วย ปัญญา อย่าง ลึก ขึ้ง ฯ 

อนึ่ง  ท่าน ผู้ อ่าน อาจ สงสัย ว่า  ข้อ ธรรมะ ของ หลวง ป่ใน เล่ม นี้  เห็น มี ทั้ง ธรรมะ แบบ ธรรมดา ก็มี 
แบบ ชวน ขบ ขัน ก็มี  และ แบบ สัจ จ ธรรม ล้วน ก็มี  ทำไม จึง ไม่ เรียง ลำดับ ให้ ผู้ อ่าน ได้ อ่าน จาก ง่าย ไป หา 
ยาก  หรือ จาก ตํ่า ไป หาลู [ง  เป็น ต้น ฯ ที่ ไม่ ได้ เรียง ลำดับ ไว้ เช่น นั้น  ก็ เพราะ ว่า ข้อ ความ ของ ธรรมะ และ 
เรื่อง นั้น มี ใจ ความ จบ ลง เฉพาะ หน้า แต่ ละ หน้า อยู่ แล้ว  และ ถือ ว่า เป็น การ แลก เปลี่ยน บรรยากาศ ทาง 
ความ คิด ไป ใน ตัว ด้วย  หรือ หาก เป็น การ ไม1 เหมาะ สม ประการ ใด  โดย เป็น การ บังอาจ เกิน ควร 
หรือ ผิด พลาด บกพร่อง ประการ ใด  ขอ ท่าน ผู้ คง แก่ เรียน ทั้ง หลาย ได้ เมตตา อกัย แก่ อาตมา  ผู้ มี 
สติ ปัญญา อัน น้อย นิด นี้ ด้วย เถิด. 


พระ ครู นนฑ ปัญญา ภรณ์ 

๑ กรกฎาคม  ๒๕๒๘ 


คำ สังเขป ปอ ะวํต 

หลวง ปูดูล ย'  อตุโ ล 


แท้ จริง หลวง ปู เกิด ปี ชวด  วัน ที่  ๔ ตุลาคม  พ. ค.  ๒๔๓๑  ณ บ้าน ปราสาท  ตำบล เฉนี ยง 
อำเภอ เมือง  จังหวัด สุรินทร์  เมื่อ อายุ ได้  ๒๒  ปี  อุปสมบท เป็น พระ ภิกษุ ที่ วัด จุม พล สุทธาวาส  สมัย นั้น 
ที่ สุรินทร์ ยัง ไมมั การ เรียน  การ สอน ปริ ยต ธรรม  ท่าน จึง ลา อุปัชฌาย์ เดิน ทาง โดย ทาง เท้า  ไป อยู่ ที่ วัด 
สุ ทัศนา ราม  จังหวัด อุบลราชธานี  เรียน ปริ ย์ต ธรรม  สอบ ได้ นักธรรม ชั้น ตรี เป็น รุ่น แรก  แล้ว เรียน 
บาลี ไวยากรณ์ ต่อ  ถึง แปล มูล กัจจ ายน์ ได้ฯ 

ใน พรรษา ต่อ มา  ท่านพระ อาจารย์ มั่น  ภูริท ตุ โต  ซึ่ง เป็น อาจารย์ ฝ่าย ธุดง ค กัมมัฏฐาน 
ท่าน มา พำนัก จำ พรรษา อยู่ ที่ วัด ยู รพา  เมื่อ หลวง ปู ได้ ใ ปก ราบ นมัสการ และ ได้ ฟัง ธรรม ของ ท่าน เพียง 
ครั้ง เดียว เท่า นั้น  ก็ เกิด ความ อัศจรรย์ ใจ และ ศรัทธา  จึง ตัดสิน ใจ เลิก ละ การ เรียน ปริยัติธรรม เสีย 
แล้วออก ธุดงค์ ตาม ท่าน อาจารย์ มั่น ต่อ ไป  จึง นับ ได้ ว่า หลวง ปู เป็น ศิษย์ ท่าน อาจารย์ มั่น ใน สมัย แรก 
และ ได้ ร่วม เดิน ธุดงค์ ตาม ท่าน ไป ใน ที่ ต่าง  ๆ ต่อสู้ กับ ดง ป่า  สิงสา รา สัต วัต ลอด ถึง จน ไข้ ป่า นานา ชนิด 
อุทิศ ชีวิต เพื่อ พระ ศาสนา อย่าง แท้ จริง  สิริ รวม อายุ ได้  ๙๖  ปี  ๒๖  วัน. 


๔ 


พระ ราช วุฒ ใจ ไรย์  (หล วงป๋ ลูลย์  อตุโ ล) 

อายุ  ๙๖  ปี  ๒๖  วัน  ถ่าย ก่อน มรณภาพ  ® ๒ วัน 


เสด็จ นมัสการ หลวง ป่เ! เน การ ส่วน พระองค์  ณ วัด บูรพา ราม  เมื่อ วัน ที่  ๑๘  ธันวาคม  ๒๕๒๒) 


พิพิธภัณฑ์ กรรมฐาน หล วงป่ 


คำ สั๋ ง ชอง ผู้, บญ ซา  — คณะ สงฆ์ 


หลัง จาก หลวง ผู้ เที่ยว ธุดงค์ ไป ทั่ว ภาค อีสาน  กระทั่ง ข้าม ไป ถึง ฝัง ลาว และ เขมร  ตลอด ถึง 
ภาค กลาง แถว สระบุรี  ลพบุรี  รวม เวลา เที่ยว ธุดงค์ อยู่ ตาม ป่า นาน ถึง  ๑๙  ปี ล่วง แล้ว  ก็ ได้ รับ สง จาก 
ผู้ บัญชาการ คณะ สงฆ์ ให้ หลวง ผู้ เดิน ทาง ไป ประจำ อยู่ ที่ จังหวัด สุรินทร์  เพื่อ ดำเนิน การ ศึกษา 
ปริ ย็ต ธรรม  และ เผย แพร่ ข้อ ปฏิบํ ต ทาง กัมมัฏฐาน ไป ด้วย กัน  หลวง ผู้ จึง จำ ใจ เดิน ทาง ไป ประจำ อยู่ ที่ วัด 
บุ รพา ราม  จังหวัด สุรินทร์  ตั้งแต่  พ. ศ.  ๒๔๗๗ ฯ 

นับ แต่ บัด นั้น มา  แสง แห่ง รัศมี ของ พระ ธรรม  ทั่ง ทาง ปริ ย็ต  และ ทาง ปฏิบั ติ  ก็ เริ่ม รุ่งเรือง 
ตลอด มา  โดย หลวง ผู้ รับ ภาระ ทั่ง ฝ่าย คัน ถ ธุระ และ วิปัสสนา ธุระ  บริหาร งานพระ ศาสนา อย่าง เดิม 
กำลัง สามารถ  ใน ปฏิปทา ส่วน คัว ของ ท่าน  ก็ ไม่ เคย ละทิ้ง กิจ ธุดงค์  บำเพ็ญ เพียร ทาง ใจ ตลอด มา อย่าง 
สมํ่า เสมอ  พร้อม ทั่ง อบรม ทาง สมาธิ  ภาวนา แก่ ผู้ สนใจ ปฏิ ใ} ติ  ทั่ง คฤหัสถ์ และ บรรพชิต  จน 
ขยาย วง กว้าง แห่ง สำนัก วิปัสสนา ทั่ง ใน ประเทศ และ ต่าง ประเทศ  ซื่อ เสียง เกียรติคุณ ของ ท่าน จึง แผ่ 
ไพศาล ไป ทั่ว สาร ทิศ  ภารกิจ จึง ยิ่ง เพิ่ม ขึ้น เป็น ทวี คูณ  ทั่ง ภาระ ใน หน้าที่ เจ้า คณะ  พระ อุปัชฌาย์ 
อาจารย์  ตลอด ถึง ภาระ ใน พิธี ต่าง  ๆ ทั่ง ราช พิธี  รัฐ พิธี  และ พิธี ของ เอกชน ทั่ว ไป  ด้วย เหตุ ที่ ท่าน มี 
เมตตา ธรรม สู [ง  จึง ช่วย สงเคราะห์ บุคคล ทั่ว ไป ได้ อย่างกว้าง ขวาง  โดย ไม่ ได้ เลือก ชั้น วรรณะ ฯ 

เดชะ บุญ ที่ หลวง ป ท่าน มี สุขภาพ อนามัย ดี เป็น เยี่ยม  แข็ง แรง  ว่อง ไว  ผิว พรรณ ผ่องใส 
มี เมตตา เป็น อารมณ์  สงบ เสงี่ยม  เยือก เย็น  ท่า ให้ ผู้! กล้ ชิด และ ผู้ใด้ ใ ปก ราบ ไหว้ บุ ชา  เกิด ความ 
เคา รพนับถือ อย่าง สนิท ใจ. 


๕ 


พระ คติพจน์ 


ของ 


สมเด็จ พระ สังฆราช เจ้า  กรม หลวง วซิร ญาณ วงศ์ 


วัด บวร นิเวศ วิหาร 


บุคคล ที่มีใ จก ระ วน กระวาย เดี อด ร้อน มัว หมอง  จะ อยู่ บน ปราสาท หรือ ใน สถาน 
ใด  ๆ ก็ ไม่ มี สุข  และ ถ้า ละ โลก นี้ ไป ใน เวลา ที่ จิตต์ เป็น เร) นนน  ก็ น่า จะ ไปฬู่ ไป ที่ มัว, 
ถ้า บุคคล มี จิตต์ ป รา ส จาก ความ อยาก ได อัน แรง ก ถ้า  ป รา ส จาก มุ่ง ร้าย ผู้อึ๋น  เห็น 
ขอบ ถูกต์ อง ตาม คลอง ธรรม คอ ทาง ที่ ถูก  และ ประกอบ ด้วย อ โลภ ะ อ โทสะ  อ โมหะ  ที่ง เป็น 
มูล  ย่อม มี ใจ สงบ  แร เม รเน ผ่องใส  เป็น ผลดี  เป็น สุข ทาง ใจ ที่ ได้ รับ. 


หลวง ปู ฝาก ไว 


ธ®® มะ, ปฎล น ถา® 

เมื่อ วัน ที่  ๑๘  ธันวาคม  พุทธ ศักราช  ๒๕๒๒  พระ บาท สมเด็จ พระ เจ้า อยู่ หา ฯ พร้อม ด้วย 
สมเด็จ พระ นาง เจ้าฯ พระ บรม ราชินีนาถ  เสด็จ เยี่ยม หลวง ปู เป็น การ ส่วน พระองค์  เมื่อ ทั้ง สอง 
พระองค์ ทรง ถาม ถึง สุขภาพ อนามัย และ การ อยู่ ส่า ราญ แห่ง อิริยาบถ ของ หลวง ปู  ตลอด ถึง ทรง 
สนทนา ธรรม กับ หลวง ปู แล้ว  พระ บาท สมเด็จ พระ เจ้า อยู่ ห่า  ทรง มี พระ ราช ปุจฉา ว่า  “หลวง ปู 
การ ละ กิเลส นั้น  ควร ละ กิเลส อะไร ก่อน,, ฯ 
หลวง ปู ถวาย วิสัชนา ว่า 

“กิเลส ทั้ง หมด เกิด รวม อยู่ ที1 จิต  ให้ เพ่ง มอง ดู ที, จิต  อัน ไหน เกิด ก่อน  ให้ ละ อัน 
นน ก่อน.99 

หลวง ปู ใมั& น ลง ขา® 

ทุก ครั้ง ที่ ล้น เกล้าฯ ทั้ง สอง พระองค์ เสด็จ เยี่ยม หลวง ปู  หลัง จาก เสร็จ พระ ราช กรณี ยกิจ ใน การ 
เยี่ยม แล้ว  เมื่อ จะ เสด็จ กลับ  ทรง มี พระ ดำรัส คำ สุด ท้าย ว่า  “ขอ อาราธนา หลวง ปู ให้ ดำรง ขันธ์ อยู่ เกิน 
ร้อย ปี  เพื่อ เป็น ที่ เคา รพนับถือ ของ ปวง ชน ทั่ว ไป  หลวง ปรับ ได้ ไหม,, ฯ 

ทั้ง  ๆ ที่ พระ ราช ดำรัส นี้ เป็น สัมมา วจีกรรม  ทรง ประทาน พร แก่ หลวง ป โดย พระ ราช อัธยาศัย 
หลวง ปูกัใ ม' กล้า รับ  และ ไม' อาจ? เน สังขาร  จึง ถวาย พระ พร ว่า 

“อาตมา ภาพรับ ไม1 ได้ หรอก  แล้ว แต่ สังขาร เขา จะ เป็น ไป ของ เขา เอง.” 

หลวง ปู กบ เก จอา จา® ย์ 

เมื่อ ประมาณ  พ. ศ.  ๒๕๒๐  หลวง ปรับ นิมนต์ ไป ร่วม พิธีกรรม ที่ วัด ธรรม มงคล  สุขุมวิท 
ใน งาน นี้  ท่าน รับ นิมนต์ เข้า ไป นั้งป รก ใน พิธี พุทธ าภิเ ษก วัตถุ มงคล ด้วย  เมื่อ เสร็จ พิธี แล้ว  ออก มา นั้ง พัก 
ที่ กุฏิ เล็ก  ๆ แห่ง หนึ่ง  สนทนา กับ เหล่ าศิษ ยา นุ ศิษย์ ที่ ศึกษา เล่า เรียน อยู่ ใน กรุงเทพฯ เป็น จำนวน หลาย 
รูป  และ คง จะ มี รูป ใด รูป หนึ่ง  เมื่อ ก่อน ไม่ เคย เห็น หลวง ป เข้า พิธี พุทธ าภิเ ษก  เพิ่ง เห็น ครั้ง นี้ เอง 
เช่น นี้ กระมัง ฯ 

หลวง ปู จึง ว่า 

“อาจารย์ องด้ อื่น  ๆ เขา นง ปรก นัง พุทธ าภิเ ษ กอ ย่าง ไร เรา ไม1 รู้  ส่วน ตัว เรา นั่ง ทำ สมาธิ 
อย่าง เดียว  ตาม แบบ ฉบับ ของ เรา.,, 


‘ปอ าอภ ซอ อมเ รอง อรูย ลจส์ 

พระ เถระ ฝ่าย กัมมัฏฐาน เข้า ถวาย สักการะ หลวง ปู ใน วัน เข้า พรรษา ปี  ๒๔๙๙  หลัง ฟัง โอวาท 
และ ข้อ ธรรมะ อัน ลึก ซึ้ง ข้อ อื่นๆ แล้ว หลวง ปู สรุป ใจ ความ  อริยสัจ สี่ ให้ ฟัง ว่า 
“จิต ที ส่ง ออก นอก  เป็น สมุทัย 

ผล อัน เกิด จาก จิต ที1 ส่ง ออก นอก  เป็น ทุกข์ 
จิต เห็น จิต  เป็น มรรค 

ผล อัน เกิด จาก จิต เห็น จิต  เป็น นิโรธ.,, 

เม อด งบ อม่ ตณ์, เลว ใม่ตั องการ 

ก่อน เข้า พรรษา ปี  ๒๔๙๖  หลวง พ่อ เถาะ  ซึ่ง เป็น ญาติ ของ หลวง ปู  และ บวช เมื่อ วัย ชรา แล้ว 
ได้ ออก ธุดงค์ ติดตาม ท่าน อาจารย์ เท สก์  ท่าน อาจารย์ สาม  ไป อยู่ จังหวัด ฟัง งา หลาย ปี  กลับ มา เยี่ยม 
นมัสการ หลวง ปู  เพื่อ ศึกษา ข้อ ปฏิบ ติ ทาง กัมมัฏฐาน ต่อ ไป อีก จน เป็น ที่ พอ ใจ แล้ว  หลวง พ่อ เถาะ พูด ตาม 
ประสา ความ ด้น เคย ว่า  หลวง ปู สร้าง โบสถ์  ศาลา ได ใหญ่ โต สวย งามอย่าง นี้  คง จะ ได้ บุญ ได้ กุศล 
อย่าง ใหญ่ โต ที เดียวฯ 

หลวง ปู กล่าว ว่า 

“ที1 เรา สร้าง ที่ก็ส ร้าง เพื่อ ประโยชน์ ส่วน รวม  ประโยชน์ ส่า หรับ โลก  ส่า หรับ วัดวา 
คาส นา เท่า นั้น แหละ  ถ้า พูด ถึง เอา บุญ  เรา จะ มา เอา บุญ อะไร อย่าง น.,, 

ท ลวง ป่เ ตอน พอ ะฟ้ ‘ปอ ะ มาท 

ภิกษุ ผู้ อยู่ ด้วย ความ ประมาท  คอย นับ จำนวน ศีล ของ ตน แด' ใน ตำรา  คือ  มี ความ พอ ใจ ภูมิใจ กับ 
จำนวน ศีล ที่มีอ ยู' ใน คัมภีร์  ว่า ตน นั้น มี ศีล ถึง  ๒๒๗ ฯ 

“ส่วน ที่ ตั้งใจ ปฎิป ติให็ ได้ นั้น  จะ มี สัก ที่ข์ อ.,, 

จอง  แด, ไม่ จอง 

ผู้ปฎิ บ้ติ กัมมัฏฐาน  ทำ สมาธิ ภาวนา  เมื่อ ปรากฏ ผล ออก มา ใน แบบ ต่าง  ๆ ย่อม เกิด ความ 
สงสัย ขึ้น เป็น ธรรมดา  เช่น  เห็น นิมิต ใน รูป แบบ ที่ ไม่ ตรง กัน บ้าง  ปรากฏ ใน อวัยวะ ร่าง กาย ของ 
ตน เอง บ้าง  ส่วน มาก มากราบ เรียน หลวง ปู เพื่อ ให้ ช่วย แก ไข  หรือ แนะ อุบาย ปฎิบ้ ติ ต่อ ไป อีก  มี 
จำนวน มาก ที่ ถาม ว่า  ภาวนา แล้ว ก็ เห็น  นรก  สวรรค์  วิมาน เทวดา  หรือ ไม่ ก็ เป็น องค์ พุทธ รูป ปรากฏ 
อยู่ ใน ตัว เรา  สี่งที่ เห็น เหล่า นี้ เป็น จริง หรือ ฯ 
หลวง ปู บอกว่า 

“ที่ เห็น นั้น  เขา เห็น จริง  แต่ สิง ที่ ถูก เห็น  ไม่ จริง.,, 


๘ 


หยุด เฟ้อ ฐ 

เมื่อ เดือน มีนาคม  ๒๕๐๗  มี พระ สงฆ์ หลาย รูป  ทั้ง ฝ่าย ปริ ยิติและ ฝ่าย ปฏิบ้ ติ  ได้ เข้า กราบ 
หลวง ป เพื่อ รับ โอวาท และ รับ ฟัง การ แนะ แนว ทาง ธรรมะ ที่ จะ พา กัน ออก เผย แพร่ ธรรม ทูต ครั้ง แรก 
หลวง ป แนะ วิธี อธิบาย ธรรมะ ขั้น ปรมัตถ์  ทั้ง เพื่อ สอน ผูอื่น และ เพื่อ ป ฎิบติ ตน เอง ให้ เข้า ถึง สัจ จ ธรรม 
นัน ด้วย  ลง ท้าย หลวง ป่ได้ กล่าว ปรัชญา ธรรม ไว้ ให้ คิด ด้วย ว่า 
“คิด เท่าไร  ๆ ก็ ไม1 รู้ 
ต่อ เมื่อ หยุด คิด  ได จง รู้ 
แต่ ต้อ งอ าศั ย ความ คิด นั่ใ นแ หละ จึง รู้” 

สง ฟ้อ ยู่ เห นอ คำ หูด 

อุบาสก ผู้ คง แก' เรียน คน หนึ่ง  สนทนา กับ หลวง ปู ว่า  “กระผม เชื่อ ว่า  แมี ใน ปัจจุบัน พระ ผู้ 
ปฏิป่ ติ ถึง ขั้น ได้ บรรลุ มรรค ผล นิพพาน ก็ คง มี อยู่ ไม' น้อย  เหตุ ใด ท่าน เหล่า นั้น จึง ไม' แสดง ตน ให้ ปรากฏ 
เพื่อ ให้ ผู้ สนใจ ปฏิบ ติ ทราบ ว่า ท่าน ได้ บรรลุ ถึง คุณธรรม นั้น  ๆ แล้ว  เขา' จะ ได้ มี กำ สังใ จแ ละมี ความ ห' รัง 
เพื่อ เป็น พสัง เร่ง ความ เพียร ใน ทาง ปฏิบัติ ให้ เต็ม ที่,’ ฯ 
หลวง ป กล่าว ว่า 

“ผูท 'เขา ตรัสรู้ แต้ว  เขา ไม1 พูด ว่า เขา รู้ แต้ว ซึง อะไร  เพราะ สิง นั้น มัน อยู่ เหนือ คำ พูด 
นั้งห มด.  ” 

เ!] น กา อด ดนสั ย หรอ เปล่า ฯ 

เมื่อ สงคราม โลก ครั้ง ที่ สอง ผ่าน พ้น ไป แล้ว เป็น เวลา  ๖ ปี  ผล ได้ ที่ สงคราม โลก ฝาก ไวิ ให้ ก็ คือ 
ความ ยาก จน ค' น แค้น แสน เข็ญ ด้วย ขาด แคลน เครื่อง อุปโภค บริโภค  ได้ แผ่ ปก คลุม ไป แล้ว ทุก หย่อม หญ้า 

โดย เฉพาะ เครื่อง นุ่ม ห่ม  ขาด แคลน อย่าง ยิ่ง  พระ เณร ใน วัด ต่าง  ๆ มี สบง จึจร ชุด เดียว ก็ บุญ นักหนา แล้ว 
พวก เรา เป็น สามเณร อยู่ กับ หลวง ป หลาย รูปฯ 

วัน หนึ่ง  สามเณร พรม  ซึ่ง เป็น หลาน หลวง ป่รูป หนึ่ง ด้วย  เขา เห็น สามเณร ชุม พล ห่ม จีวร ใหม่ 

ข ข ๆ 

และ สวย  จึง ถาม ว่า  จีวร นี้ ท่าน ได้ แต่ ไหน มา  เณร ชุม พล ตอบ ว่า  เรา เข้า ไป ท่า วาระ ถวาย หลวง ป 
หลวง ป่เห็ นของ เรา ขาด  ท่าน จึง ประทาน ให้ มา ผืน หนึ่งฯ 

เมื่อ ถึง วาระ เณร พรม  จึง ห่ม จีวร ขาด ไป นวด เท้า หลวง ป ด้วย คิด ว่า จะ ได้ อย่าง เขา บ้าง 
พอ เสร็จ วาระ กำลัง จะ ออก มา  หลวง ป เห็น จีวร ขาด  คง จะ สงสาร หลาน อย่าง จับ ใจ  จึง ลุก ไป เปิด ตู้ หยิบ 
เอา ของ มา ยื่น ให้  พร้อม กับ สั่ง ว่า 

“นี่ เอา ไป เย็บ ไห่ ดี  อย่า ห่ม นั้งที ขาด อย่าง นี่, 

สามเณร พรม ต้อง จำ ใจ รับ ด้าย กับ เข็ม จาก หลวง ปอ ย่าง รวด เร็ว ด้วย ความ ผิด หวัง. 


แนะ วธ ละ นม ต 

ถาม หลวง ป ต่อ มา อีกว่า  นิมิต ทั้ง หลาย แหล่  หลวง ป่บอ กว่า ยัง เป็น' ของ ภาย นอก ทัง หมด 
จะ เอา มา ทำ อะไร ยัง ไม่ ได้  ถ้า ติด อยู่ ใน นิมิต นั้น ก็ ยัง อยู่ แค่ นั้น  ไม่ ก้าว ต่อ ไป อีก  จะ เป็น ด้วย เหตุ ที 
กระผม อยู่ ใน นิมิต นี้ มา นาน หรือ อย่าง ไร  จึง หลีก ไม่ พ้น  นั่ง ภาวนา ที' ไร  พอ จิต จะ รวม สงบ ก็ เข้า ถึง 
ภาวะ นั้น ทันที  หลวง ป โปรด ได้ แนะ วิธี ละ นิมิต ด้วย ว่า  ทำ อย่าง ไร จึง จะ ได้ ผล ฯ 
หลวง ป๋พุด ว่า 

“เออ  นิมิต บาง อย่าง มัน ก็ สนุก ดี  น่า เพลิด เพลิน อยู่ หรอก  แต ถ้า ดีด อยู่ แค นั้น มัน ก็ เสีย 
เวลา เปล่า  วิธี ละ ได้ ง่าย  ๆ ก็ คือ  อ ยา ไป ดู ลิง ที' ถูก เห็น เหล่า นั้น  ‘ ให็ดู ผู้ เห็น  แล้ว ลิง ที่ ไม่ อยาก 
เห็น นั้น ก็ จะ หาย ไป เอง  ’ 

เขิ] นของ ภาย นอก 

เมื่อ วัน ที่  ๑๐  ธันวาคม  ๒๕๒๔  หลวง ป้อ ยู่ ใน งาน ประจำปี วัด ธรรม มงคล  สุขุมวิท  กรุงเทพฯ 
มี แม่ ชี พราหมณ์ หลาย คน จาก วิทยาลัย ครู พา กัน เข้า ไป ถาม ทำนอง รายงาน ผล ของ การ ปฏิปั ติ 
วิปัสสนา ให้ หลวง ป่พ้ง ว่า  เขา นั่ง วิปัสสนา จิต สงบ แล้ว  เห็น องค์ พระ พุทธ รูปอยู่ ใน หัวใจ ของ เขา 
บาง คน ว่า  ได้ เห็น สวรรค์ เห็น วิมาน ของ ต้วเ อง บ้าง  บาง คน ว่า เห็น พระ จุฬามณี เจดีย์ สถาน บ้าง 
พร้อม ทั้ง ภูมิใจ ว่า  เขา วาสนา ดี  ทำ วิปัสสนา ได้ สำเร็จ ฯ 
หลวง ป๋อธิ บาย ว่า 

เ( ลิง ที่ ปรากฏ เห็น นั้งห มด นั้น  ยัง เป็น ของ ภาย นอก นั้ง สน  จะ นำ เอา มา เป็น สาระ 
ที่ พึง อะไร ยัง ไม่ ได้ หรอก. ” 

ทั้ง ส่ง เล รม หง ทำลาย 

กาล ครั้ง นั้น  หลวง ป่ไดี ให้ โอวาท เตือน พระ ธรรม ทูต ครั้ง แรก  มี ใจ ความ ตอน หนึ่ง ว่าฯ 
(( ท่าน ทงห ลาย  การที่ จะ ออก จาริก ไป เพื่อ เผย แผ่  ประ กา ค พระ คาส นา นั้น  เป็น ได้ ทง 
ส่ง เสริม พระ ศาสนา และ ทำลาย พระ คาส นา  ที่ ว่า เช่น นั้เพ รา ะ องค์ ธรรม ทูต นั้น แหละ ตัว ล่า คัญ 
คือ  เมื่อ ไป แล้ว ประ พ ฤดี ตัว เหมาะ สม  มี สม ณ สัญญา จริยา วัตร งด งาม ตาม สม ณ วิสัย  ผู้ ที่ 
ได้ พบ เห็น  หาก ยัง ไม่ เลื่อมใส  ก็ จะ เกิด ความ เลื่อมใส ขน  ส่วน ผูที่ เลื่อมใส แล้ว  ก็ ยิ่ง เพิ่ม ความ 
เลื่อมใส มาก ขึนเ ขา ไป อีก  ฯ ส่วน องค์ ที่มีค วาม ประ พฤติ และ วาง ตัว ตรง กัน ขาม นั้  ย่อม 
ท่า ลาย ผู้ ที, เลื่อมใส แล้ว ให้ ถอย ครัท ธา สง  สำหรับ ผู้ที ยัง ไม1 เลื่อมใส เสย  ก็ ยิง ถอย ห่างออก 
ไป อีก ฯ จึง ขอ ให้ ทุก ท่าน จง เป็น ผู้ พร้อม ไป ด้วย ความ รู้ และ ความ ประ พฤติ  ไม1 ประมาท 
สอน เขา อย่าง ไร  ตน เอง ด้อง ทำ อย่าง นั้น ให้ ใด้ เป็น ตัวอย่าง ด้วย.,, 


๑๐ 


ทุกข์ เพรา ะอะ โร 

สุภาพ สตรี วัย เลยกลาง คน ผู้ หนึ่ง  เข้า นมัสการ หลวง ป พรรณนา ถึง ฐานะ ของ ตน ว่า อยู่ ใน 
ฐาน ะที่ดี  ไม่ เคย ขาด แคลน สิ่ง ใด เลย  มา เสียใจ กับ ลูก ชาย ที่ สอน ไม1 ได้  ไม่ อยู่ ใน ระเบียบ แบบ แผนที่ ดี 
ตก อยู่ ภาย ใต้ อำนาจ อบายมุข ทุกอย่าง  ทำลาย ทรัพย์ สม ปติ และ จิต ใจ ของ พ่อ แม่ จน เหลือ ที่ จะ ทน ได้ 
ขอ ความ กรุณา หลวง ป๋ให้ ช่วย แนะ อุบาย บรรเทา ทุกข์  และ แก ไข ให้ ลูก ชาย พ่น จาก อบายมุข นั้น ด้วย ฯ 
หลวง ป่ก็ แนะ นำ สั่ง สอน ไป ตาม เรื่อง ราว นั้น  ๆ ตลอด ถึง แนะ อุบาย ทำ ใจ ให้ สงบ  รู้จัก ปล่อย 
วาง ให้ เป็น ฯ 

เมื่อ สุภาพ สตรี ผู้ นั้น กลับ ไป แล้ว  หลวง ป ปรารภ ธรรมะ ให้ ฟัง ว่า 
“คน สมัย นี้  เขา เป็น ทุกข์ เพราะ ความ คิด.  ” 

อุทาน, ธรรม 

หลวง ป่ยัง กล่าว ธรรมกถา ต่อ มา อีกว่า  สม ปติ พัสถาน ทั้ง หลาย มัน มี ประจำ อยู่ ใน โลก นี้ มา แล้ว 
อย่าง สมบูรณ์  ผู้ที่ ขาด ปัญญา และ ไร้ ความ สามารถ  กัใม่ อาจ จะ แสวง หา เพื่อ ยึด ครอง สม ปติ เหล่า นั้น ได้ 
ย่อม ครอง ตน อยู่ ด้วย ความ แด เคือง และ ลำบาก ขันธ์  ส่วน ผู้ที่มี ปัญญา  มี ความ สามารถ  ย่อม แสวง หา ยึด 
สม ปติ ของ โลก ไว่ไ ต้อ ย่าง มาก มาย  อำนวย ความ สะดวก สบาย แก่ ตน ได้ ทุก กรณี ฯ ส่วน พระ อริ ย เจ้า 
ทั้ง หลาย  ท่านพยายาม ดำเนิน ตน เพื่อ ออก จาก สิ่ง เหล่า นั้น ทั้ง หมด  ไป ลู่' ภาวะ แห่ง ความ ไม่ มี อะไร เลย 
เพราะ ว่า 

“ใน ทาง โลก  มี  สง ท,  มี  ส่วน ใน ทาง ธรรม  มี  สิง ที'  ไม1 มี” 

น, กว่า จะ ใด ฟ้ง 

เมื่อ ปี  ๒๕๐๔  พู ทธ สมาคม สุรินทร์  ได้ นิมนต์ ท่าน ปัญญา นันท ภิกขุ  มา ปาฐกถา ที่ หอ ประ ขุม 
จังหวัด  ท่าน ผู้ ปาฐกถา พูด แบบ โจม ดี ว่า  การที่ ชาว บ้าน นำ หมาก พลู  บุหรี่  ไป ถวาย พระ นั้น มัน ไม่ ได้ 
บุญ อะไร ลัก นิด เลย  เพราะ เป็น ประเภท ของ เสพ ติด  พระ ควร ละ ใ ห่ได้ ด้วย จึง จะ ดีฯ 

พวก เรา ที่ ฟัง กัน หลาย คนภิ เกิด ความ สง ลัย มาก  เพราะ แต่ ไหน แต่ ไร มา  ไม่ ว่า ภาค เหนือ หรือ 
ภาค ใต้ ตลอด อีสาน  เมื่อ ไป วัด แล้ว ก็ ต้อง มี สิ่ง เหล่า นั้น เป็น หลัก นำ ไป ถวาย พระ ด้วย ฯ 

เย็น วัน หนึ่ง  ได้ พา กัน เข้า ไป นวด เท้า ถวาย หลวง ป ขณะ ที่, หลวง ป่ก็ กำ ลัง สู [บ บุหรี่ อยู่ ด้วย 
พระ มหา เสมอ จึง ถือ โอกาส อัน เหมาะ นั้น กาม  โดย คิด ว่า หลวง ป่จะ อธิบาย ให้ ฟัง อย่าง แจ่ม แจ้ง  เขา จึง 
ถาม ว่า  ที่ ท่าน ปัญญา นัน ทะ บอกว่า  การถ วาย บุหรี่ พระ มัน ไม่ ได้ บุญ อะไร เลย นั้น  มัน ไม, ได้ จริง ไหม 
หลวง ป่ฯ 

หลวง ปู ยิ้ม  ๆ อยู่ แล้ว ตอบ ว่า 
“ถ้า มัน ไม่ ได้  ก็ อย่า ไป ถวาย ซิ.” 


อุทาน ซ®® ม ต่อ มา 

เมือ แยก พันธะ แห่ง ความ เกี่ยว เนื่อง จิต กับ สรรพ สิ่ง ทั้ง ปวง ได้ แล้ว  จิต ก็ หมด พันธะ กับ เรื่อง โศก 
รูป  เสียง  กลิ่น  รส  สัมผัส  จะ ดี หรือ เลว  มัน ขึ้น อยู่ กับ จิต ที่ ออก ไป ปรุง แต่ง ทั้ง นั้น  แล้ว จิต ที่ ขาด ปัญญา 
ย่อม เข้า ใจ ผิด  เมื่อ เข้า ใจ ผิด  ก็ หลง อยู่ ภาย ใต้ อำนาจ ของ เครื่อง ร้อย รัด ทั้ง หลาย  ทั้ง ทาง กาย และ ทาง ใจ 
อัน โทษ ทัณฑ์ ทาง กาย  อาจ มืคน อื่น' ช่วย ปลด ปล่อย1 ใต้' บ้าง  ส่วน โทษ ทาง ใจ  มี กิเลส ตัณหา เป็น เครื่อง 
รึง รัด ไว้ นั้น  ต้อง รู้จัก ปลด ปล่อย ตน ด้วย ตน เองฯ 

“พระ อริ ย เจ้า ทั้ง หลาย  ท่าน พ้น แจ้ว จาก โทษ ทั้ง สอง ทาง  ค-วาม ทุกข์ จึง ครอบ งำ 

ไม1 ได้.,, 


อุทาน ซ®® ม ฟ้อ ต่อม ๆ 

เมื่อ บุคคล ปลง ผม  หนวด  เครา ออก หมด แล้ว  และ ไต้ ครอง ผ้า กาสาวพัสตร์ เรียบ ร้อย แล้ว 
ก็ นับ ว่า เป็น สัญลักษณ์ แห่ง ความ เป็น ภิกษุ ไต้  แต่ อัง เป็น ไต้ แต่ เพียง ภาย นอก เท่า นั้น  ต่อ เมื่อ เขา 
สามารถ ปลง สิ่ง ที่ รก รุงรัง ทาง ใจ  อัน ได้แก่ อารมณ์ ต. กตํ่า ทาง ใจ ไต้ แล้ว  ก็ ชื่อ ว่า เป็น ภิกษุ ใน 
ภาย ใน ได้ฯ 

ศีรษะ ที1 ปลง ผม หมด แจ้ว  สัตว์ เลื้อย คลาน เล็ก น้อย เช่น เหา ย่อม อาศัย อยู่ ไม1 ได้ ฉัน ใด 
จิต ที1 พ้น จาก อารมณ์  ขาด จาก การ ปรุง แต่ง แจ้ว  ทุกข์ ก็ อาศัย อยู่ ไม, ได้ ฉัน ทั้น  ผูมี ปกติ เป็น อยู่ 
อย่าง น ควร เรียก เอา ว่า  “เป็น ภิกษุ แท้.,, 


อยาก ไค ยอ งด 

เมื่อ ต้น เดือน กันยายน  ๒๕๒๖  คณะ แม่ บ้าน มหาดไทย  โดย มืคุณ หญิง จวบ  จิร โรจน์  เป็น 
พัว หน้า คณะ  ไต้ นำ คณะ แม่ บ้าน มหาดไทย ไป บำเพ็ญ สังคม สงเคราะห์ ทาง ภาค อีสาน  ไต้ ถือ โอกาส แวะ 
นมัสการ หลวง ปู  เมื่อ เวลา  ๑๘. ๒๐  น. ฯ 

หลัง จาก กราบ นมัสการ และ ถาม ถึง อาการ สุข สบาย ของ หลวง ปู  และ รับ วัตถุ มงคล เป็น ที่ 
ระ สีก จาก หลวง ปู แล้ว  เห็น ว่า หลวง ปู ไม่ ค่อย สบาย  ก็ รีบออก มา  แต่ ก็ อังมื สุภาพ สตรี ท่าน หนึ่ง 
ถือ โอกาส พิเศษ กราบ หลวง ปู ว่า  ดิฉัน ขอ ของ ดี จาก หลวง ปู ด้วย เถอะ เจ้า ค่ะ ฯ 

หลวง ปู จึง เจริญ พร ว่า  ของ ดีก็ต้ อง ภาวนา เอา จึง จะ ไต้  เมื่อ ภาวนา แล้ว  ใจ ก็ สงบ  กายวาจา 
ก็ สงบ  แล้ว กา ยก็ดี  วาจา ใจ ก็ดี  เรา ก็ อยู่ ดีมื สุข เท่า นั้น เอง  ดิฉัน มี ภาระ มาก  ไม่ มี เวลา จะ นั้ง ภาวนา 
งานราชการ เดี๋ยว นี้ รัด ตัว มาก เหลือ เกิ น มี เวลา ที่ ไหน มาภาวนา ได้ คะ ฯ 

หลวง ปู จึง ต้อง อธิบาย ให้ พัง ว่า 

“จ้า มี เวลา สำหรับ หายใจ  ก็ ตอง มี เวลา สำหรับ ภาวนา.  ” 


ม แด่ ไม่ ม 

ปี  ๒๕๒๒  หลวง ปู ไป พัก ผ่อน  และ เยี่ยม พระ อาจารย์ สม ชาย ที่ วัด เขา สุกิม  จังหวัด จันทบุรี 
ขณะ เดียว กัน ก็มีพ ระ เถระ อาวุโส รูป หนึ่ง จากกรุงเทพฯ  คือ พระ ธรรม ว รา กัง การ  วัด บุป ผา ราม 
เจ้า คณะ ภาค ทาง ภาค ใตใ ปอ ยู่ ปีก กัมมัฏฐาน เมื่อ วัย ชรา แล้ว  เพรา' ะมี อายุ อ่อน กว่า หลวง ปู เพ ยง 
ปี เดียวฯ 

'เมื่อ ท่าน ทราบ ว่า หลวง ปู เป็น พระ ฝ่าย กัมมัฏฐาน อยู่ แล้ว  ท่าน จึง สนใจ และ ศึกษา ถาม ถึง ผล 
ของ การ ปฏิบ้ ติ  ทำนอง สนทนา ธรรม กัน เป็น เวลา นาน  และ กล่าว ถึง ภาระ ของ ท่าน ว่า  มัว แต่ ศึกษา และ 
บริหาร งาน การ คณะ สงฆ์ มา ตลอด วัย ชรา  แล้ว ก็ สนทนา ข้อ กัม 
ลง ท้าย ถาม หลวง ปู สั้น  ๆ ว่า ท่าน ยัง มี โกรธ อยู่ ไหม ฯ 
หลวง ปู ตอบ เร็ว ว่า 
“ปี  แต่ ไม1 เอา.” 


อูใ หพธ อม 

ระหว่าง ที่ หลวง ปู อยู่ รักษา พยาบาล ที่ โรง พยาบาล จุ ท' าลง กรณ์ นั้น  มีผู้ใ ปก ราบ นมัสการ และ 
พัง ธรรม เป็น จำนวน มาก  คุณ บำรุง ตัก ดี้  กอง ธุ [ข  เป็น ผู้ หนึ่ง ที่ สนใจ ใน การ ปฎิบํ ติ สมาธิ ภาวนา 
นัย ว่า เป็น ลูก ศิษย์ หลวง พ่อ สนอง  กตปุ ญโฌ  แห่ง วัด สังฆทาน  จังหวัด นนทบุรี  ซึ่ง เป็น วัด ปฎิบํ ติที่ 
เคร่ง ค รัด ฝ่าย ธุดงค์ กัมมัฏฐาน ใน ยุค ปัจจุบัน  ได้ ปรารภ การ ปฎิบํ ติ ธรรม กับ หลวง ปู  ถึง เรื่อง การ ละ 
กิเลส ว่า  “หลวง ปู ครับ  ทำ อย่าง ไร จึง จะ ตัด ความ โกรธ ให้ ขาด ได้’’ ฯ 
หลวง ปู ตอบ ว่า 

- “ไม่ ปี ใคร ตัด ให้ ขาด ได้ หรอก  ปี แต่ รู้ ทัน  เมื่อ รู้ ทัน มัน ก็ ตับ ไป เอง.” 


ไม่ ตาม ใจ ยู ดาม 

ผู้ที่อ ยู1 เฝัา รักษา พยาบาล หลวง ปูที่โ รง พยาบาล จุ ทา ฯ ใน รอบ ดีกมี จำนวน หลาย ท่าน ด้วย กัน 
เขา เหล่า นั้น มี ความ สงสัย และ อัศจรรย์ ใจ อย่าง ยิ่ง  โดย ที่ สังเกต เห็น ว่า  บาง วัน พอ เวลา ดึก สงัด ดี หนึ่ง ผ่าน 
ไป แล้ว  ไดี ยิน หลวง ปู อธิบาย ธรรมะ  นาน ประมาณ สิบกว่า นาที  แล้ว สวด ย ถา ให้ พร  ทำ เหมือน' หนึ่ง มีผู้ 
มา รับ พัง อยู่ เฉพาะ หน้า เป็น จำนวน มาก  ครั้น จะ ถาม ประพฤติ การที่ หลวง ปู ทำ เช่น นั้น ก็ ไม่ กล้า ถาม 
ต่อ เมื่อ เห็น หลวง ปู ทำ เช่น นั้น หลาย ครั้ง  ก็ ทน สงสัย ต่อ ไป ไม่ ได้  จึง พา กัน ถาม หลวง ปู ตาม สัก ษ ณา- 

การ นั้นฯ 

ห^วง ปู จึง บอกว่า 

“ความ สงสัย และ คำ ถาม เหล่า ปี  มัน ไม่ ใช่ เป็น แนว ทาง ปฎิบ ติ ธรรม.” 


๑๓ 


ง่าย  แต่ ทำ ไต ยาก 

คณะ ของ คุณ ดวง พร  ธารี ฉัตร  จาก สถานี วิทยุ ทหาร อากาศ  ๐๑  บางซื่อ  นำ โดย  คุณ อาคม 
ทน นิเทศ  เดิน ทาง ไป ถวาย ผ้าป่า  และ กราบ นมัสการ ครู บา อาจารย์ ตาม สำนัก ต่าง  ๆ ทาง ภาค อีสาน 
ไต้ แวะ กราบ นมัสการ หลวง ปู  หลัง จาก ถวาย ผ้าป่า  ถวาย จตุปัจจัย ไทยทาน แด1 หลวง ปู  และ รับ วัตถุ 
มงคล เป็น ที่ ระลึก จาก ท่าน แล้ว  ต่าง คน ต่าง ก็ ออก ไป ตลาด บ้าง  พัก ผ่อน ตาม อัธยาศัย บ้าง 

มี อยู่ กลุ่ม หนึ่ง ประมาณ สี่ ห้า คน  เข้า ไป กราบ ขอ ให้ หลวง ปู แนะ นำ วิธี ปฎิบ้ ดิง่า ย ๆ เพื่อ แก ไข 
ความ ทุกข์ ความ กลุ้ม ใจ  ซึ่ง มัก จะ เกิด ขึ้น เป็น ประจำ  ว่า ควร ปฎิป้ ตอ ย่าง ไร จึง ได้ ผล เร็ว ที่ สุดฯ 
หลวง ปบ อก ว่า 

“อย่า ส่ง จิตออก นอก.  ” 

“ท งเสิ ย” 

สุภาพ สตรี ท่าน หนึ่ง  เป็น ชน ชั้น ครู บา อาจารย์  เมื่อ ฟัง ธรรม ป ฎิบ้ดิ จาก หลวง ปู จบ แล้ว 
ก็ อยาก ทราบ ถึง วิธี ไว้ ทุกข์ ที่ ถูก ต้อง ตาม ธรรมเนียม  เขา จึง พูด ปรารภ ต่อ ไป อีกว่า  คน สมัย นี้ ไว้ ทุกข์ ไม' 
ค่อย จะ ถูก ต้อง และ ตรง กัน  ทั้ง  ๆ ที่ สมัย  ร.  ๖ ท่าน ทำ ไว้ เป็น แบบอ ย่าง ดี อยู่ แล้ว  เช่น  เมื่อ มีญา ดิพื่น้ อง 
หรือ ญาติ ผู้ ใหญ่ ถึง แก่ กรรม ลง  ก็ ให้ ไว้1 ทุกข์  ๗ วัน บ้าง  ๕๐  วัน บ้าง  ๑๐๐  วัน บ้าง  แต่ ปรากฏ ว่า คน 
ทุก วันนี้ ทำ อะไร รู้สึก ว่า ลักลั่น กัน ไม่ เป็น ระเบียบ  ดิฉัน จึง ขอ เรียน ถาม หลวง ปู ว่า  การ ไว้ ทุกข์ ที่ 
ถูก ต้อง นั้น  ควร ไว้ อย่าง ไร เจ้า คะ ฯ 
หลวง ปู บอกว่า 

“ทุกข์ ต้อง กำหนด รู้ เมื่อ รู้ แล้ว ใต้ ละ เสีย  ไป ไว้ มัน ทำไม.” 


คน ฉะ เ® อง 

มี ชาย หนุ่ม จาก ต่าง จังหวัด ไกล สาม สี่ คน เข้า ไป หา หลวง ปู  ขณะ ที่ ท่าน นั้ง พัก ผ่อน อยู่ ที่ มุข 
ศาลา การ เปรียญ  ดู อากัป กิริยา ของ เขา แล้ว คง คุ้น เคย กับ พระ นักเลง องค์ ใด องค์ หนึ่ง มา ก่อน แล้ว 
สังเกต จาก การ นั่ง การ พูด  เขา นั่ง ตาม สบาย  พูด ตาม ถนัด  ยิ่ง กว่า นั่น  เขา คง เข้า1 ใจ' ว่า หลวง ปูนี้ คง 
สนใจ กับ เรื่อง เครื่อง ราง ของ ขลัง อย่าง ดี  เขา พูด ถึง ซื่อ เกจิ อาจารย์ อื่น  ๆ ว่า ให้ ของ ดี ของ วิเศษ แก่ ตน 
หลายอย่าง  ใน ที่ สุด ก็ งัด เอา ของ มา อวด กัน เอง ต่อ หน้า หลวง ปู  คน หนึ่ง มี เขี้ยว หมู ตัน  คน หนึ่ง มี เขี้ยว เสือ 
อีก คน มีน อ แรด  ต่าง คน ต่าง อวด อ้าง ว่า ของ ตน ดี วิเศษ อย่าง นั่น อย่าง นี้  มี คน หนึ่ง เอ่ย ว่า  หลวง ปูฮะ 
อย่าง ไหน แน่ ดี วิเศษ กว่า กัน ฮะฯ 

หลวง ปูก็ อารมณ์ รื่น เป็น พิเศษ  ยิ้ม  ๆ แล้ว ว่า 

“ไม มดี  ไม1 ปี วิเศษ อะไร หรอก  เป็น ของ ล้ตว้ เดียรัจฉาน เหมือน มัน.” 


1เอะ‘* เยด คำ พูด 

คณะ ปฏิป้ ติ ธรรม จาก จังหวัด บุรีรัมย์ หลาย ท่าน  มี ร้อย ตำรวจ เอก บุ ล ชัย  สุ คน ธมัต  อัยการ 
จังหวัด  เป็น' ห้า ห' น้า  มากราบ หลวง ปู  เพื่อ ฟัง ข้อ ปฎิบ ติ ธรรม และ เรียน ถาม ถึง วิธี ปฎิป้ ติ ยิ่ง  ๆ ขึ้น ไป อีก 
ซึ่ง ส่วน มาก ก็ เคย ปฎิบ้ ติ กับ ครู บา อาจารย์ แด่ ละ องค์ มา แล้ว  และ แสดง แนว ทาง ปฎิบ ติ ไม่ ค่อย จะ ตรง กัน 
เป็น เหตุ ให้ เกิด ความ สงสัย ยิ่ง ขึ้น  จึง ขอกราบ เรียน หลวง ปู โปรด ช่วย แนะ แนว ปฎิ บติที่ ถูก ต้อง  และ ทำ ไต้ 
ง่าย ที่ สุด  เพราะ หา เวลา ปฎิป้ ติ ธรรม ได้ ยาก  หาก ได วิธี ที่ ง่าย  ๆ แล้ว ก็ จะ เป็น การ ถูก ต้องอย่าง ยิ่ง ฯ 
“ไห' ดู จิต  ที่ จิต.,, 

คํดไ มํถง 

สำนัก ปฎิบ ติ แห่ง หนึ่ง  ซึ่ง เป็น สาขา ของ หลวง ปู นั้น เอง  อยู่ ด้วย กัน เฉพาะ พระ ประมาณ 
ห้า หก รูป  อยาก จะ เคร่ง ค รัด เป็น พิเศษ  ถึง ขั้น สมาทาน ไม่ พูด จา กัน ตลอด พรรษา  คือ  ไม่ ให้ มี เสียง เป็น 
คำ พูด ออก จาก ปาก ใคร  ยก เว้น การ สวด มนต์ ทำ วัตร  หรือ สวด ปา ฏ โมกข์ เท่า นั้น  ครั้นออก พรรษา 
แล้ว  พา กัน ไป กราบ หลวง ป เล่า ถึง การ ปฏิบ ติ อย่าง เคร่ง ของ พวก ตน ว่า  นอก จาก ปฏิบ้ ติ ข้อ วัตร 
อย่าง อื่น แล้ว  สามารถ หยุด พูด ไต้ ตลอด พรรษา อีก ด้วย ฯ 
หลวง ปู ฟัง แล้ว ยิ้ม หน่อย หนึ่ง  พูด ว่า 

“ดี เหมือน กัน  เมื่อ ไม่ พูด ก็ ไม่มื โทษ ทาง วาจา  แต่ ที่ ว่า หยุด พูด ได้ นั้น  เป็น ไป ไม่ ได้ 
หรอก  นอก จาก พระ อริ ย ยุค คลผู้ เข้า นิโรธ สมา บดี ชน ละเอียด  ดับ สัญญา เวทนา เท่า นั้น แหละ 
ที่ ไม่ พูด ได้  นอก นั้น พูด นั้งวั นนั้ง คืน  ยิง พวก ที่ ตง ปฏิญาณ ว่า ไม่ พูด นั้น แหละ ยิง พูด มากกว่า 
คน อื่น  เพียง แต่ ไม่ ออก เสียง ให้ คน อื่น ได้ ยิน เท่า นั้น เอง.,, 

บอ าอภ ซอ อม ะใ หฟ้ง 

คราว หนึ่ง  หลวง ปู กล่าว ปรารภ พระ ธรรม ให้ ฟัง ว่า  เรา เคย ตั้ง สัจจะ อ่านพระ ไตรปิฎก จน จบ 
ใน พรรษา ที่  ๒๔๙๕  เพื่อ สำรวจ ดู ว่า  จุด จบ ของ พระ พุทธ ศาสนา อยู่ ตรง ไหน  ที่ สุด แห่ง สัจ จ ธรรม 
หรือ ที่ สุด ของ ทุกข์ นั้น  อยู่ ตรง ไหน  พระ พุทธ องค์ ทรง กล่าว สรุป ไว้ ว่า อย่าง ไร  ครั้น อ่าน ไป  ตริ ตรอง 
ไป กระทั่ง ถึง จบ  ก็ ไม่ เห็น ตรง ไหน ที่มี สัมผัส อัน ลึก ขึ้ง ถึง จิต ของ เรา  ให้ ตัดสิน ไต้ ว่า  นึ่คือ ที่ สิ้น สุด แห่ง 
ทุกข์  ที่ สุด แห่ง มรรค ผล  หรือ ที่ เรียก ว่า นิพพานฯ 

มี อยู่ ตอน หนึ่ง  คือ  ครั้ง นั้น พระ สา รี บุตร ออก จาก นิโรธ สมา ปติ ใหม่  ๆ พระ พุทธเจ้า ตรัส ถาม 
เชิง สนทนา ธรรม ว่า  สา รี บุตร  สี ผิว ของ เธอ ผ่องใส ยิ่ง นัก  วรรณะ ของ เธอ หมด จด ผุดผ่อง ยิ่ง นัก 
อะไร เป็น วิหารธรรม ของ เธอ  พระ สา รี บุตร กราบ ทูล ว่า  “ความ ว่าง เปล่า เป็น วิหารธรรม ของ 
ข้า พระองค์,,  (สุญ ญ ตา) ฯ 

ก็ เห็น มี อยู่ เพียง แคน แหละ  ที่ มา สัมผัส จิต ของ เรา. 


จ? ง ตาม ความ เป็น จ ธง 

สุภาพ สตรี ชาว จีน คน หนึ่ง  ถวาย สักการะ แด หลวง ปู แล้ว  เขา กราบ เรียน ว่า  ดิฉัน จะ ต้อง ไป อยู่ 
ท อำเภอ ประโคน ชัย  จังหวัด บุรีรัมย์  เพื่อ ทำ มา ค้า ขายอยู่ ใกล้ ญาติ ทาง โนน  ที นี้' บรรดา ญาติ  ๆ ก็ เสนอ 
แนะ ว่า  ควร จะ ขาย ของ ชนิด นั้น บ้าง  ชนิด นี้ บ้าง  ตาม แด1 เขา จะ เห็น ติ ว่า อะไร ขาย ไต้ ดี  ดิฉัน ยัง มี ความ 
ลังเล ใจ ตัดสิน เอา เอง ไม่ ไต้ ว่า จะ เลือก ขาย อะไร  จึง ให้ หลวง ป ช่วย แนะ นำ ด้วย ว่า  จะ ให้ ดิฉัน ขาย 
อะไร จึง จะ ติ เจ้า คะ ฯ 

“ขาย อะไร ก็ ดี ทั้ง นั้น แหละ  ถ้า มี คน ซอ.,, 

แนะ นำ ตาม รท ย ฐานะ 

พระ อาจารย์ สุ จินต์  สุจิณ โณ  จบ นิดิฯ จาก ธรรม ศาสตร์ นาน แล้ว  มี ความ เลื่อมใส ใน ทาง 
ปฏิบ้ ติ ธรรม  เคย ไป ฝาก ตัว เป็น ลูก ศิษย์ หลวง ปูห ลุย  เป็น เวลา หลาย ปี  ต่อ มา เมื่อ ไต้ ยิน กิตติศัพท์ 
หลวง ป ดูลย์  จึง ลา หลวง ปูห ลุย มา ปฏิบ้ ติ กับ หลวง ป ตลอด ถึง ขอ บรรพชา อุปสมบท อยู่ ตลอด มา 
อยู่ กับ หลวง ปู พอ สมควร แก่ ความ ต้อง การ แล้ว  จึง กราบ ลา เพื่อ เดิน ทาง ธุดงค์ วิเวก ต่อ ไปฯ 
หลวง ป แนะ นำ ว่า 

“ส่วน เรื่อง ของ พระ วินัย นั้น  ใ ห ศึกษา อ่าน ตำรับ ตำรา ใ ห' เข้า ใจ ใ หถูก ต้อง ทุก ขอ มูล 
เพื่อ ปฏิ บดี ไม่ ให้ ผิด  ส่วน ธรรมะ นั้น  ถ้า อ่าน มาก ก็ จะ วิตก่ วิจารณ์ มาก  จึง ไม่ ตอง อ่าน ก็ ได้ 
ขอ ให้ ตง ใจ ปฏิบัติ เอา เพียง อย่าง เดียว ก็ พอ. ” 


แนะ นำ หลวง ตา แนน 

หลวง ตา แนน  บวช เมื่อ วัย เลยกลาง คน ไป แล้ว  หนังสือ ก็ อ่าน ไม่ ออก สัก ตัว  ภาษา กลาง ก็ พูด 
ไม่ ไต้ สัก คำ  ติ อย่าง เดียว คือ  เป็น คน ตั้งใจ ติ  ขยัน ปฎิบ้ ติ กิจวัตร ไม่ ขาด ตก บกพร่อง  ว่า ง่าย สอน ง่าย 
เมื่อ เห็น พระรูป อื่น เขา ออก ไป ธุดงค์  หรือ อยู่ กับ สำนัก ปฏิบ้ ติ กับ ครู บา อาจารย์ อื่น  ๆ ก็ อยาก จะ ไป กับ 
เขา ด้วย  จึง ไป ลา หลวง ปูฯ 

เมื่อ หลวง ป อนุญาต แล้ว  หลวง ตา แนน กลับ วิตก ว่า  กระผม ไม่ รู้ หนังสือ  ไม่ รู้ ภาษา พูด เขา 
จะ ปฎิบ้ ติกะ เขา ไต้ อย่าง ไร ฯ 

หลวง ปู แนะ นำ ว่า 

“การ ปฏิบัติ  ไม่ ได้ เกี่ยว กับ อักขระ พยัญชนะ หรือ คำ พูด อะไร หรอก  กี่ รู้' ว่า ต น ไม เรู้ก็ ดี 
แล' ว วิธี ปฏิบัติ นั้น  ส่วน วินัย ให้ พยายาม ดู แบบอ ย่าง เขา  แบบอ ย่าง ครู บา อาจารย์ ผู้ นำ 
อย่า ทำ ให้ ผิด แมก จาก ทำ ม ส่วน ธรรมะ  ให้ ดูที จิต ของ ตัว เอง  ปฏิบัติ มี จิต  เมือ เขา ใจ จิต แล้ว 
อย่าง อืนก็ เขา ใจ ได้ เอว- ” 


๑๖ 


ภา®: และ ป๋ญ หา, ปอ: จำ 

การ ปกครอง และ การ บริหาร หมู่ คณะ ใหญ่  นอก จาก จะ ต้อง แก้ ปัญหา เล็ก ใหญ่ อย่าง อื่น แล้ว 
ก็มี ปัญหา ขาด แคลน พระ เจ้า อาวาส  เรา เคย ไต้ ยิน แต่ การ แย่ง เป็น สมภาร ก้น  แต่ ลูก ศิษย์' หลวง ป นั้น 
ต้อง ปลอบ  ต้อง บังคับ ให็ ไป เป็น สมภาร  ไม่ เว้น แต่ ละ ปี  ที่มี ญาติ โยม ยก ขบวน มา ขอ ให้ หลวง ป่ส่ง พระ ไป 
เป็น เจ้า อาวาส  เมือ หลวง ป เห็น ว่า องค์ ไหน สมควร ไปก้ ขอ ร้อง ใหไ ..ป  ส่วน มาก เมื่อ ไม่ อยาก ไป ก็ มัก จะ 
อ้าง ว่า  กระผม ก่อ สร้าง ไม1 เก่ง  อบรม ไม่ เป็น  เทศน์ ไม่ ไต้  ประชา สัมพันธ์ หรือ รับ แขก ไม1 คล่อง 
เป็น ต้น  จึง ยัง ไม่ อยาก จะ ไปฯ 
หลวง ป ก็ สอน' ว่า 

“สิง เหล่า นั้น ไม่ จำ เป็น เท่าไร หรอก  เรา มี หน้า ที1 ปฏิบิ ติ กิจวัตร เท่า นั้น เอง  บิ ณ, ท บาตร 
ฉัน  แล้ว ก็นั้ง ภาวนา  เดิน จงกรม  ท่า ความ สะอาด ลาน วัด  เคร่ง ค รัด ตาม ธรรม วินัย  แค่น ก็ พอ 
แล้ว  การ ก่อ สร้าง อะไร  ๆ มัน แล้ว แต่ ญาติ โยม  เขา จะ ท่า หรือ ไม่ ท่า ก็ แล้ว แต่ เขา.” 

ปอ าอภ กอ® ม: ใหฟ้ ง 

หลวง ป้สร งนี้า วัน ละ หนึ่ง ครั้ง  เวลา บ่าย ห้า โมง  เฉพาะ นํ้า ร้อน ที่ ผสม ให้ อุ่น แล้ว  กระทำ อยู่ 
อย่าง นี้ จน ตลอด อายุ ข้ยข อง ท่าน  โดย มี พระ เณร ผู้ อยู่ รับ ใช้ ช่วย สรง ถวาย ท่าน  หลัง จาก เช็ด ตัว แห้ง ดี 
จิต ใจ ปลอด โปร่ง แล้ว  ท่าน มัก จะ ปรารภ ธรรมะ ให้ พัง  แล้ว แต่ จะ มี ธรรมะ ข้อ ใด ปรากฏ ขึ้น ใน ขณะ นั้น 
เช่น  ครั้ง หนึ่ง ท่าน ปรารภ ว่า 

“ภิกษุ เรา  ล้า ปลูก ความ ยินดี ใน เพ ค ภาวะ ของ ตน ได้ แล้ว  ก็ จะ มี แต่ ความ สุข  เยือก เย็น 
ล้า ตัว เองอยู่ ใน เพ ค ภิกษุ  แต่ กลับ ไป ยินดี ใน เพ ค อื่น  ภาวะ อื่น  ความ ทุกข์ ก็ จะ ทับ ถมอยู่ 
รํ่าไ ป หยุด กระหาย  หยุด แสวง หา ได้ นั้น คือ ภิกษุ ภาวะ โด ยแทั ความ เป็น พระ นั้น  ยิง จน 
ยิง มี ความ สุข.” 

ปอ าอภ ธ®® มะ ใ หฟ้ง 

จบ พระ ไตรปิฎก หมด แล้ว  จำ พระ ธรรม ไต้ มาก หลาย  พูด เก่ง  อธิบาย ไต้ อย่าง ชา บชึ้ง 
มี คน เคารพ นับถือ มาก  ทำ การ ก่อ สร้าง วัตถุ ไว้ ใต้ อย่าง มาก มาย  หรือ สามารถ อธิบาย ถึง  อนิจจัง 

ทกช้ ง อนัตตา  ไต้ อย่าง ละเอียด แค1 ไหน ก็ ตาม  “ล้า ยัง ประ มา ทอย'  ก็ นับ ว่า ยัง ไม่ ได้ รับ รส ขา ติ ของ 

1,  ชุ  บ,  บ^  ^ ะ ะ บเ  ^ 

พระ คาส นา แต่ ประการ ใด เลย  เพราะ สิง เห ลาน ยัง เป็น ของ ภาย นอก ทัง น้น  เมือ พูด ถึง 

ประโยชน์  ก็ เป็น ประ โยชน์ ภาย นอ ย คือ  เป็น ไป เพือ สงเคราะห์ ลัง คม  เพือ สงเคราะห์ ด้อืน 

เพื่อ สงเคราะห์ อนุชน ร่น หลัง  หรอ เป็น ลัญล ถษถ ว์ช อง คา สน วัตถุ  ส่วน ประโยชน์ ของ ตน ทีแทั 

นัน  คือ  ความ พ้น ทุกข์ ‘จะ พ้น ทุยข์ ได้ ก็ ต่อ เมือ ร้ จิต หมี ง,.” 


อยู่  ก็ อยู่ ใฟ้เ หนอ 

ผู้ที่เ ข้า นมัสการ หลวง ปู ทุก คน และ ทุก ครั้ง  มัก จะ พูด เป็น เสียง เดียว กัน ว่า  แม้ หลวง ปู จะ มี อายุ 
ใกล้ ร้อย ปี แล้ว ก็ จริง  แต่ ดู ผิว พรรณ ยัง ผ่องใส  และ สุขภาพ อนามัย แข็ง แรง ดี  แม้ ผู้ที่ อยู่ ใ กล ชด ท่าน ตลอด 
มา  ก็ ยาก ที่ จะ ได้ เห็น ท่าน แสดง อาการ หมอง คลํ้า  หรือ อิด โรย  หรือ หน้า นิ่ว คิ้ว ขมวด ออก มา ให้ เห็น 
ท่าน มี ปรกติ  สงบ เย็น  เบิก บานอยู่ เสมอ  มี อาพาธ น้อย  มี อารมณ์ ดี  ไม่ ตื่นเต้น ตาม เหตุการณ์ ที่ เกิด ขึ้น 
ไม่ เผลอ คล้อย ตาม คำ สรรเสริญ  หรือ คำ ตำหนิ ติเตียน ฯ 

มี อยู่ ค รัง หนิง  ท่า มก ลาง พระ เถระ ฝ่าย วิปัสสนา  สนทนา ธรรม เรือง การ ปฎิบิ ติ กับ หลวง ปู 
ถึง ปรกติ จิต ที่ อยู่ เหนือ ความ ทุกข์  โดย ลัก ษณา การอ ย่าง ไร ฯ 
หลวง ปู ว่า 

“การ ไม่ กังวล  การ ไม่ ยึด ถือ  นันแ หละ คือ วิหารธรรม ของ นก ปฏิบัติ.” 

ส์น อาจ าอย์ 

นัก ปฎิบิ ติ ธรรม สมัย นี้มีส อง ประเภท  ประเภท ห นิ่ง  เมื่อ ได้ รับ ข้อ ปฏิบิ ติ  หรือ ข้อ แนะ นำ จาก 
อาจารย์  พอ เข้า ใจ แนว ทาง แล้ว  ก็ ตั้งใจ เพียร พยายาม ปฏิบิ ติ ไป จน สุด ความ สามารถ  อีก ประเภท หนึ่ง 
ทั้ง ที่มี อาจารย์ แนะ นำ ดี แล้ว  ได้ ข้อ ปฏิบิ ติ ถูก ต้อง ดี แล้ว  แต่ ก็ ไม่ ตั้งใจ ทำ อย่าง จริง จัง  มี ความ เพียร ตํ่า 
ขณะ เดียว กัน ก็ ชอบ เที่ยว แสวง หา อาจารย์ ไป ใน สำนัก ต่าง  ๆ ได้ ยิน ว่า สำนัก ไหน ดีก็ ไป ทุก แห่ง 
ซึ่ง ลักษณะ นี้มีอ ยู่ อย่าง มากฯ 

หลวง ปู เคย แนะ นำ ลูก ศิษย์ ว่า 

“การ ไป หลาย สำนัก หลาย อาจารย์  การ ปฏิบัติ จะ ไม่ ได้ ผล  เพราะ การ เติน หลาย 
สา นัก น คล้าย กับ การ เริ่ม ด้น ปฏิบัติ ใหม่ ไป เรื่อย  เรา ก็ ไม่ ได้ หลัก ธรรม ที1 แน่ นอน  บาง ทีก็ เกิด 
ความ ลังเล  งวย งง  จิต ก็ ไม่ มั่น คง  การ ปฏิบัติ ก็ เสื่อม  ไม่ เจริญ คืบ หนัา ต่อ ไป” 

จบ ก็, น วาง 

นัก ศึกษา ธรรมะ  หรือ นัก ปฏิบิ ติ ธรรมะ  มี สอง ประ ๓ ท ประ ๓ ท หนึ่ง  ศึกษา ปฏิบิ ติ เพื่อ เข้า ถึง 
ความ พ้น ทุกข์ อย่าง แท้ จริง  ประเภท สอง  ศึกษา ปฎิบิ ติ เพื่อ จะ อวด ภูมิ กัน  ถก เถียง กัน ไป จัน หนึ่ง  ๆ 
เท่า นั้น  ใคร จำ ตำรา หรือ อ้าง ครู บา อาจารย์ ได้ มาก  ก็ถึอ ว่า ตน เป็น คน สำคัญ  บาง ที เข้า หา หลวง ปู 
แทน ที่ จะ ถาม ธรรมะ ข้อ ปฏิบิ ติ จาก ท่าน  ก็ กลับ พ่น ความ รู้ ความ จำ ของ ตน ให้ ท่าน ฟัง อย่าง วิจิต ร- 
พิ สด ารก็ เคย มี ไม่ น้อย ฯ 

แต่ สำหรับ หลวง ปู นั้น ทน ฟัง ได้ เสมอ  เมื่อ เขา จบ ลง แล้ว ยัง ช่วย ต่อ ให้ หน่อย หนึ่ง ว่า 
“ผู้ ใด หลงใหล ใน ตำรา และ อาจารย์  ผู้ นั้น ไม่ อาจ พ้น ทุกข็ ได้  แต่ ผู้คื, จะ พ้น ทุก ย์ได้ 
ด้อ งอ าคัย ตำรา และ อาจารย์ เหมือน กัน ก็, 


ไม่ ได ตั้ง จุด หมาย ไว 

เมื่อ วัน ที่  ๘ พฤษภาคม  ๒๕๒๒  คณะ นาย ทหาร ประมาณ  ๑๐  กว่า นาย  เข้า นมัสการ หลวง ปู 
เมื่อ เวลา คํ่า แล้ว  ก็ จะ เดิน ทาง ต่อ เข้า กรุงเทพฯ  ใน คณะ ของ นาย ทหาร เหล่า นั้น  มี ยศ พล โท สอง ท่าน 
หลัง จาก สนทนา กับ หลวง ปู เป็น เวลา พอ สมควร แล้ว  ก็ ถอด เอา พระ เครื่อง จาก คอ ของ แต่ ละ ท่าน รวม ใส่ 
ใน พาน ถวาย ให้ หลวง ปู ช่วย อธิษฐาน แผ่ เมตตา พลัง จิต ให้  ท่าน ก็ อนุโลม ตาม ความ ประสงค์  แล้ว ก็ มอบ 
ให้ คืน1 ใป  นาย พล ท่าน หนึ่ง ถาม ว่า  ทราบ ว่า มี เหรียญ หลวง ปู ออก มา หลาย รุ่น แล้ว  อยาก ถาม หลวง ปู 
ว่า มี รุ่น ไหน ดัง บ้างฯ 


อย่า ตั้งใจ ไว อด 

นอก จาก หลวง ปู จะ นำ ปรัชญา ธรรม ที่ ออก จาก จิต ของ ท่าน มา สอน แล้ว  โดย ที่ ท่าน เคย อ่านพระ 
ไตรปิฎก จบ มา แล้ว  ตรง ไหน ที่ ท่าน เห็น ว่า สำคัญ และ เป็น การ เตือน ใจ ใน ทาง ปฎิบ้ ติ ให้ ตรง และ ลัด 
ที่ สุด  ท่าน ก็ จะ ยก มา กล่าว เตือน อยู่ เสมอ  เช่น  หลวง ปู ยก พุทธ พจน์ ตอน หนึ่ง ที่ พระ พุทธเจ้า ตรัส ว่า 

“ภิกษุ ทั้ง หลาย  พรหมจรรย์ น เรา ประพฤติ  มิ ใช่ เพื่อ หลอก ลวง คน  มิ ใช่ เพื่อ ให้ คน 
มา นิยม นับถือ  มิ ใช่ เพื่อ อานิสงส์ ลาภ สักการะ และ สรรเสริญ  มิ ใช่ อานิสงส์ เป็น เจ้า สัทธิ หรือ 
แก: 'ลัทธิ อย่าง ทั้นอ ย่าง นี้ฯ  ที1 แห้ พรหมจรรย์ นี้ เรา ปรุ ะ พฤติ เพื่อ สังวร ะ ความ สำรวม  เพื่อ 
ปหาน ะ ความ ละ  เพื่อ วิราคะ  ความ หาย กำหนัด ยินดี  และ เพื่อ นิโรธ ะ ความ ดับ ทุกข์ ผู้ บฏ ปติ 
และ นัก บวช ต้อง มุ่ง ตาม แนว ทาง นี้  นอก จาก แนว ทาง นี้ แจ้ว  ผิด ทั้ง หมด.,, 

ขน ตบ ารม่ 

เท่า ที่ อยู่ ใกล้ ชิด กับ หลวง ปู ตลอด เวลา อัน ยาว นาน  ไม่ เคย เห็น ท่าน แสดง อากัป กิริยา ใด  ๆ 
ให้ เห็น ว่า  ทาน อึด อัด หรือ รำคาญ จน ทน ไม่ ไต้ ถึง ต้อง บ่น อุบ อิบอู อี้ กับ กรณี ใด  ๆ ทั้ง สิ้น  เช่น  ไป เป็น 
ประธาน ใน งาน สถาน ที่ ใด  ๆ ไม1 เคย เป็น เจ้า กี้ เจ้า การ  รื้อ หื้เน  หรือ ให้ เขา จัด แจง ดัด แปลง ใหม่  หรือ ไป 
ใน สถาน ที่ที่ เป็น กิจ นิมนต์  แม้ จะ ต้อง นั้ง นาน  หรือ อากาศ อบ อ้าว อย่าง ไร  ก็ ไม่ เคย บ่น ฯ เวลา เจ็บ ไข้ 
ไม่ สบาย  หรือ เวลา เผอิญ อาหาร มา ไม่ ตรง ต่อ เวลา  แม้ จะ หิว กระหาย แค่ ไหน  ก็ ไม่ เคย บ่น  หรือ สำออย 
หรือ แม้ รส ชาติ อาหาร จะ จืด จาง อย่าง ไร  ก็ ไม่ เคย เรียก หา เครื่อง ปรุง เพิ่ม เดิม อะไร เลย  ตรง กัน ข้าม 
ถ้า เห็น พระ เถระ ไหน ชอบ เป็น เจ้า กี้ เจ้า การ  ขี้ บ่น  หรือ ทำ สำออย  ให้ คน อื่น เอาใจ  เป็น ต้น ฯ หลวง ปู 
มัก ปรารภ ให้ ฟัง ว่า 

“แค, นี้ อด ทน ไม่ ไต้ บรือ  จ้า แค1 นี้ อด ทน ไม่ ไต้ จะ เอา ชนะ กิเลส ตัณหา ไต้ อย่าง ใ ร,” 


*เ8ะ*|ทธษจน 

หลวง ปู ว่า  ตราบ ใด ที่ ยัง เป็น ปุกุ ชน อยู่  ตราบ' นั้น ย่อม มี' ทิฎฐิ  และ เมื่อ มี ทิฏฐิ แล้ว ยาก ที่ จะ เห็น 
ตรง กัน  เมื่อ เห็น ไม่ ตรง กัน  ก็ เป็น เหตุ ให้ โต้ เถียง วิวาท กัน อยู่ รํ่า ไป  สำหรับ พระ อริ ย เจ้า ผู้ เข้า ถึง ธรรม 
แล้ว  ก็ ไม่ มี อะไร สำหรับ มา โต้ แย้ง กับ ใคร  ใคร จะ มี ทิฎฐิ อย่าง ไร  ก็ ปล่อย เป็น เรื่อง ของ เขา ไป 
ดัง ทุทธ พจน์ ตอน หนึ่ง ที่ พระ พูทธ เจ้า ตรัส ว่า 

“ภิกษุ ทงห ลาย  สิ่ง ใด อัน บัณฑิต นั้งห ลาย ใน โลก กล่าว ว่า มี อยู่  แม้ เรา ตถาคต ก็ กล่าว 
สิง นั้น ว่า มี อยู่  สิ่ง ใด อัน บัณฑิต ทงห ลาย ใน โลก กล่าว ว่า ไม1 มี  แม้ เรา ตถาคต ก็ กล่าว สิง นั้น ว่า 
ไม่ มี  ดู ก่อ น, ภิกษุ นั้งห ลาย  เรา ย่อม ไม ว วาท โต้ เถียง กับ โลก  แต่ โลก ย่อม วิวาท โต้ เถียง 
กับ เรา.,, 

ทำ จ ตใทํ สงบ ได ยาก 

การ ปฎิบ้ ติ ภาวนา สมาธิ นั้น  จะ ให้ ใต้ ผล เร็ว ข้า เท่า เทียม กัน เป็น ไป ไม่ ไต้  บาง คน ไต้ ผล เร็ว 
บาง คน ก็ ข้า หรือ ยัง ไม่ ไต้ ลิ้ม รส ผล แห่ง ความ สงบ เลย ก็มี  แต่ ก็ ไม่ ควร ท้อถอย  ก็ ชื่อ ว่า เป็น ผู้ ใต้ 
ประกอบ ความ เพียร ทาง ใจ  ย่อม เป็น บุญ เป็น กุศล ขั้น สูง ต่อ จาก การ บริจาค ทาน รักษา ศีล  เคย มี 
ลูก ศิษย์ เป็น จำนวน มาก เรียน ถาม หลวง ปู ว่า  อุตส่าห์ พยายาม ภาวนา สมาธิ นาน มา แล้ว  แต่ จิต ไม่ เคย 
สงบ เลย  แส่ ออก ไป ข้าง นอก อยู่ เรื่อย  มี วิธี อื่น ใด บ้าง ที่ พอ จะ ปฎิบ ติ ได้ฯ 
หลวง ป เคย แนะ นำ วิธี อีกอ ย่าง หนึ่ง ว่า 

“ถึง จิต ไม่ สงบ ก็ ไม่ ควร ใม้มั นอ อก ไป ไกล  ใช้ สติ ร ะ ลึก ไป แต่ ใน กาย นั้ ดูใม้ เห็น 
อนิจจัง  ทุก ขัง  อบัต ตา  อสุภ สัญญา  หา สาระ แก่น สาร ไม่ ไต้ เมื่อ จิต มอง เห็น ขัด แล้ว  จิต ก็ เกิด 
ความ สลด สังเวช  เกิด นิพพิทา  ความ หน่าย  คลาย กำหนัด  ย่อม ตัด อุปาทาน ขันธ์ ไต้ 
เช่น เดียว กัน.  ” 

หสํเ กล 88 มแทํ 

มี อยู่ อย่าง หนึ่ง ที่ผู้ป ฎิบติ ชอบ พูด ถึง  คือ  ชอบ โจษ ขาน กัน ว่า  นั้ง ภาวนา แล้ว เห็น อะไร บ้าง 
ปรากฏ อะไร มา บ้าง  หรือ ไม่ ก็ ว่า ตน นั้ง ภาวนา มา นาน แล้ว ไม่ เคย เห็น ปราก ฎ อะไร ออก มา บ้าง เลย 
หรือ ไม1 บาง คน ก็ ว่า  ตน ไต้ เห็น สิ่ง นั้น สิ่ง นี้ อยู่ เสมอ  ทำ ให้ บาง คน เข้า ใจ ผิด คิด ว่า  ภาวนา แล้ว ตน จะ ไต้ เห็น 
สิ่ง ที่ ต้อง การ เป็น ต้น ฯ 

หลวง ป เคย เตือน ว่า  การ ปรารถนา เช่น นั้น ผิด ทั้ง หมด  เพราะ การ ภาวนา นั้น เพื่อ ให้ เข้า ถึง หลัก 
ธรรม ที่ แท้ จริง 

“ห สัก ธรรม ที แต้ จริง นัน  ดี®  จิต  ใต้ กำหนด ดู จิต  ใต้ เช้า ใจ จิต ต้วเ อง ใต้ ลึก ชง  เมื่อ 
เช้า  ใจ จิตต้ ว เอง ได ลึก ชง แล้ว  นั่น แหละ ได้ แล้ว ชึงห ลัก ธรรม.’’ 


ดเห ปีอน ก้น... แต่ 

นัก ปฏิปั ติ ที่ ตื่น อาจารย์  ตื่น สำนัก ใหม่  ๆ ใน ปัจจุบัน นี้มี อยู่ มาก  นัก นิยม หวย ก็ ตื่น อาจารย์ บอก 
ใบ้ หวย  นัก นิยม ความ ศักด สิทธี้ ยัง มี อยู่ ฉัน ใด  นัก วิปัสสนา ก็ ย่อม ตื่น อาจารย์ วิปัสสนา ฉัน นั้น  ดัง นั้น 
กลุ่ม ชน เหล่า นี้ จึง มี อยู่ มิ ใช่ น้อย  เมื่อ เขา ชอบ ใจ อาจารย์ องค์ ไหน  เขา ก็ กล่าว ยกย่อง องค์ นั้น  ตลอด ถึง 
ชัก ชวน คน อื่น ให้ ช่วย นับถือ หรือ เห็น ด้วย กับ ตน  ยิ่ง ปัจจุบัน นี้มีพ ระ เทศน์ ดัง  ๆ มาก ที่ อัด เทป ขาย เผย 
แพร่ ได้ อย่าง มาก มาย  มี อุบาสิกา นัก ฟัง ผู้ หนึ่ง นำ เทป นักเทศน์ ดัง ไป ถวาย ให้ หลวง ปู ฟัง หลาย ม้วน 
แต่ หลวง ปู ไม่ ได้ ฟัง  เพราะ ตั้งแต่ ท่าน เกิด มา ยัง ไม่ เคย มี วิทยุ  มี เทป กับ เขา เลย แม้ แต่ ครั้ง เดียว  หรือ 
สมมุติ ว่า ถ้า มี  ท่าน ก็ คง เปิด ฟัง ไม่ เป็น  ต่อม ามีผู้ เอา เครื่อง เทป ไป เปิด ให้ หลวง ปู ฟัง จบ หลาย ม้วน 
แล้ว ถาม ท่าน ว่า ฟัง แล้ว เป็น อย่าง ไร บ้างฯ 

หลวง ปู ว่า 

“ดี เหมือน กัน  สำนวน โวหาร สละ สลวย น่า ฟัง  ทั้ง รวย ด้วย คำ พูด  แด1 หา สาระ แก่น สาร 
อะไร ไม่ ได้ การ ฟัง แต่ ละ ครั้ง นน  ควร ไห ได้ อรรถรส ของ  ปริ ย้ดี  ปฎิบ ต ปฏิเ วธ  จึง จะ เป็น 
สาระ แก่น สาร'” 


นก ปฎบั ตลง เล ใจ 

ปัจจุบัน นี้  ศา สนิก ชน ผู้ สนใจ ใน การ ปฏิบ ติ ฝ่าย วิปัสสนา  มี ความ งวย งง  สงสัย อย่าง ยิ่ง ใน แนว 
ทาง ปฏิบั ติ  โดย เฉพาะ ผู้ เริ่ม ด้น สนใจ  เนื่อง จาก คณาจารย์ ฝ่าย วิปัสสนา แนะ แนว ปฏิบัติ ไม่ ตรง กัน 
ยิ่ง กว่า นั้น  แทน ที่ จะ อธิบาย ให้ เขา เข้า ใจ โดย ความ เป็น ธรรม  ก็ กลับ ทำ เหมือน ไม่ อยาก จะ ยอม รับ 
คณาจารย์ อื่น  สำนัก อื่น  ว่า เป็น การ ถูก ต้อง  หรือ ถึง ขั้น ดู หมิ่น สำนัก อื่น ไป แล้ว ก็ เคย มี ไม่ น้อย ฯ 

ดัง นั้น  เมื่อ มีผู้ สงสัย ทำนอง นี้ มาก  และ เรียน ถาม หลวง ปู อยู่ บ่อย  ๆ จึง ได ยนห ลวง ปู อธิบาย ให้ 
ฟัง อยู่ เสมอ ว่า 

“การ เริ่ม ด้น ปฎิ บดี วิปัสสนา ภาวนา ทั้น  จะ เริม ด้น โดย วิธี ไหน ก็ ได้  เพราะ ผล มัน เป็น 
อัน เดียว กัน อยู่ แล้ว  ท ท่าน สอน แนว ปฎ บดี ไว หลาย แนว นน  เพราะ จริต ของ คน ไม1 เหมือน กัน 
จึงด้ องมื วัตถุ  สี  แสง  และ คำ สำหรับ บริกรรม  เช่น  พูทโ ธ อรหัง  เป็น ด้น  เพื่อ หา จุด ใด จุด หนึ่ง 
ใหั จิต รวม อยู่ ก่อน  เมื่อ จิต รวม  สงบ  แล้ว คำ บริกรรม ทั้นก็ หลุด หาย ไป เอง  แล้ว ก็ ถึง รอย เดียว 
กัน  รส เดียว กัน  ดีอมื  วิ มดี  เป็น แก่น  มื  ปัญญา  เป็น ยง.,, 


ฟ้ใม่ ม โทษ ทาง วาจา 

เมื่อ วัน ที่  ๒๑  กุมภาพันธ์  ๒๕๒๖  หลวง ปู กำลัง อาพาธ หนัก  พัก รักษา อยู่ ที่ ห้อง พระ ราช ทาน 
ตึก จง กลณี  โรง พยาบาล จุฬาลงกรณ์  หลวง ปู สาม  อกิฌฺ จโณ  เดิน ทาง ไป เยี่ยม หลวง ปูถืง ห้อง 
พยาบาล ฯ 

ขณะ นั่น หลวง ปู กำลัง นอน พัก ผ่อน อยู่  เมื่อ หลวง ปู สาม ขยับ ไป นั่ง ใกล้ ชิด แล้ว ก็ ยก มือ ไหว้ 
หลวง ปูดูล ย์ก็ ยก มือ รับ ไหว้  แล้ว ต่าง องค์ ก็นั้ง อยู่ เฉย ตลอด ระยะ เวลา นาน  เมื่อ สมควร แก1 เวลา อย่าง ยิ่ง 
แล้ว  หลวง ปู สาม ประนม มือ อีก ครั้ง หนึ่ง  พร้อม กับ จำนรรจา ว่า  “กระผม กลับ ก่อน”  หลวง ปู ดู ลย์' ว่า 
“อือ”  ตลอด เวลา เกือบ สอง ชว โมง  ได้ ยิน เพียง แค่ นี้ เองฯ 

เมื่อ หลวง ปู สาม กลับ ไป แล้ว  อด ที่ จะ ถาม ไม่ ได้ ว่า  หลวง ปู สาม อุตส่าห์ มา นั่ง ตั้ง นาน  ทำไม 
หลวง ปู จึง ไม่ สนทนา พูด อะไร กับ ท่าน บ้างฯ 

หลวง ปู ตอบ ว่า 

“ธุระ มัน หมด แล้ว  จึง ไม1 จำ เป็น ที่ จะ ต้อง พูด อะไร.” 


ไม่ เปีย ค เปีย น แม่ ทาง วาจา 

หลวง ปู กล่าว วา จาบ ริ สุทธ์  เพราะ ท่านกล่าว เฉพาะ วาจา ที่ เป็น ประโยชน์  และ ไม่ ทำ ให้ ตน และ 
ผูอื่น เดือด ร้อน เพราะ คำ พูด ของ ท่าน  แม้ จะ มืผู ใด มา พูด เป็น เหตุ ที่ จะ ชวน ให้ ท่าน วิพากษ์ วิจารณ์ 
ใคร  ๆ ให้ เขา พัง ลัก อย่าง  ท่าน ก็ ไม' เคย คล้อย ตาม ฯ 

หลาย ครั้ง ที่มืผู้ ถาม ท่าน ว่า  หลวง ปู  ท่า ไม พระ นัก พูด นัก เผย แผ่ ระดับ ประเทศ  บาง องค์ 
เวลา พูด หรือ เทศน์ ชอบ พูด โจม ตึคน อื่น  พูด เสียด สี สังคม  หรือ พูดกระทบ กระแทก พระ เถระ ด้วย กัน 
เป็น ด้น  พระ พูด ใน ลักษณะ นี้  จ้าง ผม ก็ ไม่ นับถือ ดอก ฯ 
หลวง ปู ว่า 

“ก็ ท่าน มี ภูมิ รู้ ภูมิธรรม อยู่ อย่าง นั้น  ท่าน ก็ พูด ไป ตาม ความ รู้ ความ ถนัด ของ ท่าน 
นั้น แหละ  การ ล้าง ใต้ นับถือ ไม1 มิ ใคร เขา ล้าง หรอก  เมื่อ ไม1 อยาก นับถือ  ก็ อย่า ไป นับถือ ชิ 
ท่าน คง ไม่ ว่า อะไร หรอก. ” 


หอ ะ หลอก ฐ 

ส่วน มาก หลวง ป่ช อบ แนะ นำ ส่ง เสริม พระ เณร ให ใส่ ใจ เรื่อง ธุดงค์ กัมมัฏฐาน เป็น พิเศษ เลย 
ค รัง หน ง พระ สานุศิษย์ มา ชุมนุม กัน จำนวน มาก  ทั้ง แก่ พรรษา และ อ่อน พรรษา  หลวง ปูชี้ แนว' ทาง' ว่า 
ให้ พา กัน ไป อยู่ ป่า หา ทาง วิเวก  หรือ อยู่ ตาม เขา ตาม ถํ้า เพื่อ เร่ง ความ เพียร  จะ ได้ พ้น จาก ภาวะ ตก ตํ่า ทาง 
จิต บ้าง  ยัง มี พระรูป หนึ่ง ชุ เด ออก มา พล่อยๆ ว่า  ผม ไม่ กล้า ไป ครับ เพราะ ผม กลัว ผี หลอก ฯ 
หลวง ป ตอบ เร็ว ว่า 

“ผท ไหน เคย หลอ ก พระ  มีแ ต1 พระ นั่น แหละ หลอก ผี  และ ตั้ง กระบวน การ หลอก ผี เป็น 
การ ใหญ่ เสีย ด้วย  คิด ดูใหั ดี นะ  วัตถุ ลิง ของ ที1 ชาว บ' านเ ขา เอา มาบริ จาด พำ บุญ นั่น  แบบ 
ทัง หมด ล วน พำ เพีอ อทิค ส่ง ไป ใหผี นั่ง นั่น  ผี พ่อ แม่ปู ย่า ตา ยาย ญาติ พี น้อง เขา  แล้ว พระ เรา 
เลา  ประพฤติ ตน เหมาะ สม แล้ว หรือ  มี คุณธรรม อะไร น้า ง ที1 จะ ส่ง ผล ให ถึง ผี ได้ ‘ระวัง อย่า มา 
เป็น พระ หลอก ผี  ’ 

เต อนส ษ ยา, ม, ใ ห, ปอ ะ มา ห 

เพื่อ บ้อง กัน ความ ประมาท  หรือ มัก ง่าย ต่อ การ ประพฤติ ปฎิบ้ ต ของ พระ เณร  หลวง ปู จึง 
สรรหา คำ สอน ตัก เตือน ไว้ อย่าง ลึก ซึ้ง ว่า 

“คฤหัสถ์ ชน ญาติ โยม ทัวไ บ1  เขา ประกอบ อาชีพ การ งาน ด้วย ความ ยาก ลำบาก 
เพื่อ ใ ห1 เด้ม าซง วัตถุ ข้าว ของ เงิน ทอง  มา เลย งด รอบ ครัว ลูก หลาน ของ ตน  แน้ จะ เหน็ด เหนื่อย 
เมื่อย ล้า อย่าง ไร เขา ก็ด้ อง ต่อสู้  ขณะ เดียว วัน เขา ก็ อยาก ได้ บุญ ได้ถุ คล ด้วย  จึง พยายาม 
เสีย สละ พำ บุญ ลูก ขน แต่ เข้า  หุง อาหาร อย่าง ดี คอย ใส่ บาตร  ก่อน ใส่  เขา ยก อาหาร ขน 
ท่วม หัว แล้ว ตั้ง จิต อธิษฐาน  ครั้น ใส่ แล้ว ก็ ถอย ไป ย่อ ตัว ยก มือ ไหว อีก ครั้ง หนื่ง  ท เขา พำ เช่น นั่น 
ก็ เพื่อ ด้อง การ บุญด้ อง การก คล จาก เรา นั่น เอง  แล้ว เรา เล่า  “มี บุญ ถุศล อะไร น้า งที่จ ะใหั เขา 
ได้. ประพฤติ ตน ใหั สมควร ที่ จะ รับ เอา ของ เขา มา กิน แล้ว หรือ”.” 

ม! เอก ตไม่ แวะ เกึ่ย ว 

อยู่ รับ ใช่ ใกล้ ชิด หลวง ปู เป็น เวลา นาน สามสิบกว่า ปี  จน ถึง วาระ สุด ท้าย ของ ท่า นั้น  เห็น ว่า 
หลวง ปูมี ปฏิปทา  ตรง ต่อ พระ ธรรม วินัย  ตรง ต่อ การ ปฎิบ้ ติ เพื่อ พ้น ทุกข์ อย่าง เดียว  ไม่ แวะ เกี่ยว กับ วิชา 
อาคม  ของ ศักดิ้ สิทธี้  หรือ สิ่ง ชวน สงสัย อะไร เลย แม้ แต่ น้อย  เช่น  มี คน ขอ ให้ เป่า หัว ให้  ก็ ถาม ว่า 
เป่า ทำไม  มี คน ขอ ให้ เจิม รถ  ก็ ถาม เขา ว่า  เจิม ทำไม  มี คน ขอ ให้ บอก วัน เดือน หรือ ฤกษ์ ดี  ก็ บอกว่า วัน 
ไหน ก็ดี ทั้ง นั้นฯ  หรือ เมื่อ ท่าน เคี้ยว หมาก  มี คน ขอ ชาน หมาก ฯ 
หลวง ปู ว่า 

“เอา โป พำ ไม  ของ, สกปรก 


ห นก  ๆ ก็ ม, บาง 

พระ อาจารย์ สำเร็จ  บวช นา แต่ วัย เด็ก  จน อายุ ใกล้ หก สิบ ปี แล้ว  เป็น พระ ฝ่าย วิปัสสนา 
ปฏิปั ติ เคร่ง ค รัด  ชื่อ เสียง ดี  มี คน เคารพ นับถือ มาก  แต่ ใน ที่ สุด ก็ ไป ไม่ รอด  จิต ใจ เสื่อมลง  เนื่อง จาก 
ไป หลง รัก ลูก สาว ของ โยม อุปัฏฐาก  ถึง ขั้น มา ขอ ลา หลวง ปู สึก ไป แต่ง งานฯ 

ทุก คน ตก ตะลึง กับ ข่าว นี้ มาก  ไม่ น่า เชื่อ ว่า จะ เป็น ไป ได้  เพราะ ปฏิปทา ของ ท่าน เป็น ที่ ยอม รับ 
ว่า จะ ต้องอยู่ สม ณ วิสัย จน ตลอด ชีวิต  หาก เป็น เช่น นั้น ไป  ก็ จะ เป็น การ เสื่อม เสีย แก่ วง การ ฝ่าย วิปัสสนา 
อย่าง ยิ่ง  พระ เถระ คณะ สงฆ์ และ สานุศิษย์ ของ ท่าน  จึง ช่วย กันปั องกัน ทุก วิถี ทาง เพื่อ ให้ ท่าน 
เปลี่ยน ใจ ที่ จะ คิด สึก เสีย  โดย เฉพาะ หลวง ป เรียก มา ตัก เตือน แก็ไ ขอ ย่าง ไร ก็ ไม่ สำเร็จ  สุด ท้าย 
อาจารย์ สำเร็จ กล่าว ต่อ หลวง ปู ว่า  กระผม อยู่ ไม่ ได้  เพราะ นั่ง ภาวนา ที ไร  เห็น ใบ หน้า เขา มา ล่อง ลอย 
ปรากฏ ต่อ หน้า อยู่ ตลอด เวลา ฯ 
หลวง ป ตอบ เสียง ตัง ว่า 

“ก็ ไม่ ภาวนา ดู จิต ของ ตัว เอง  ไป ภาวนา ดู กน ของ เขา  มัน ก็ เห็น แต่ ก้น เขา อยู่ รํ่า ไป 
นั่น แหละ  ไป อยาก ไป ไหน ก็ ไป ตาม สบาย ไป เถอะ.,, 


ทำ โดย ก็! ยา 

บาง ครั้ง อาตมา นึก ไม่ สบาย ใจ  เกรง ว่า ตัว เอง จะ มี บาป  ที่ เป็น ผู้มีส่ วน ทำ ให้ หลวง ปู ต้อง แวะ 
เกี่ยว กับ สิ่ง ที่ ท่าน ไม่ สนใจ หรือ ไม่ ถนัด ใจ  ครั้ง แรก  คือ  วัน นั้น หลวง ปู ไป ร่วม งาน เปิด พิพิธภัณฑ์ 
บริขาร ท่าน อาจารย์ มั่น  ที่ วัด ป่า สุทธาวาส  สกลนคร  มี พระ เถระ ฝ่าย วิปัสสนา มาก  ประชาชน ก็ มาก 
เขา เหล่า นั้น จึง ถือ โอกาส เข้า หา ครู บา อาจารย์ ทั้ง เพื่อ กราบ เพื่อ ขอ  จึง มี หลาย คน ที่ มา ขอ ให้ หลวง ปู 
เป่า หัว  เมื่อ เห็น ท่าน เฉยอยู่  จึง ขอ ร้อง ท่าน ว่า  หลวง ปู เป่า ให้ เขา ให้ แล้ว  ๆ ไป  ท่าน จึง เป่า ให้  ต่อ มา เมื่อ 
เสีย ไม่ ได้ ก็ เจิม รถ ให้ เขา  ทน อ้อน วอน ไม่ ได้ ก็ อนุญาต ให้ เขา ทำ เหรียญ  อด สงสาร ไม่ ได้ ก็ จุด เทียน ชัย ให้ 
และ เข้า พิธี ทุทธ าภิเ ษก วัตถุ มงคลฯ 

แต่ ก็มีค วาม สบาย ใจ เป็น อย่าง ยิ่ง เมื่อ ฟัง คำ หลวง ปู ว่า 

“การ กระทำ ของ เรา ใน สิง เหล่ านี เป็น เพียง กิริยา กาย ภาย นอก ที1 เป็น ไป ใน สังคม 
หา ใ ช1 เป็น กิริยา จิต ทีนั่า ไป สู่ ภพ  ภูมิ  หรือ มรรค ผล นิพพาน แต่ ประการ ใด ไม่,, 


ป 8า8ภซ88 มะ ใ, ฟ้ฟ้ง 

คำ สอน ทั้ง  ^ X ,๐๐๐  พระ ธรรมขันธ์ นั้น  เป็น เพียง อุบาย ให้ คน ทั้ง หลาย หัน มา ดู จิต 
นันเ อง  คำ สอน ของ พระ พุทธองค์ มมาก มาย กิ เพราะ กิเลส มมาก มาย  แต่ ทาง ที่ ดับ ทุก ขัไ ดม 
ทาง เดียว  พระ นิพพาน  การที่ เรา มี โอกาส ปฎิบ้ ดี ธรรม พี ถูก ทาง เช่น นั้มี น้อย นัก  หาก ปล่อย 
โอกาส ให้ ผ่าน ไป เรา จะ หมด โอกาส พ้น ทุกข์ ได้ ทัน ใน ชาติ นั้  แล้วจะ ต้อง หลง อยูใ นความ เห็น 
ผิด อีก นาน แสน นาน  เพื่อ จะ พบ ธรรม อัน เดียว กันนั้  ดัง นั้น  เมื่อ เรา เกิด มา พบ พระ พุทธ ศาสนา 
แล้ว  รีบ ปฏิบํ ดี ให้: หลุด พ้น เสีย  มี ฉะนั้น จะ เสีย โอกาส อัน ดีนั้ ไป  เพราะ ว่า เมื่อ สัจ จ ธรรม ถูก ลืม 
ความ มีด มน ย่อม ครอบ งำ ปวง สัตว์ ให้ อยู่ ใน กอง ทุกข์ สิ้น กาล นาน. 

ย 8า8ภซ88ม ะให ฟ้ง 

มิ ใช่ ครั้ง เดียว เท่า นั้น ที่ หลวง ปู เปรียบ เทียบ ธรรมะ ให้ ฟัง  มี อยู่ อีก ครั้ง หนึ่ง หลวง ปู ว่า 
“ปัญญา ภาย นอก คือ ปัญญา สมมุติ  ไม่ ทำ ให็จิ ต แจ้ง ใน พระ นิพพาน ได้ ต้อง อาศัย 
ปัญญา อรีย มรรค จึง จะ เข้า ถึง พระ นิพพาน ได้ ความ รู้ ของ นัก วิทยา คา สตร์ เช่น  ไอน์สไตน์ 
มี ความ รู้ มาก  มี ความ สามารถ มาก  แยก ปรมาณู ที่ เล็ก ที่ สุด  จน เข้า ถึง มีดีพี  X แล้ว 
แต่ ไอน์สไตน์ ไม รู้จัก พระ นิพพาน  จึง เข้า พระ นิพพาน ไม่ ได้ “จิต ที่ แจ้ง ใน อริยมรรค เท่า นั้น จึง 
เป็น ไป เพื่อ การ ตรัสรู้ จริง  ตรัสรู้ ยิง  ตรัสรู้ พร้อม  เป็น ไป เพื่อ ความ ดับ ทุกข์  เป็น ไป เพื่อ 
นิพพาน” ” 

เมึ่อ กล่าว ถงล้ จจ 088 ม แล้ว  ย่อม® งล่ก 3 ะ แล เดียว ก้น 

มี ท่าน ผู้ คง แก1 เรียน หลาย ท่าน ชอบ ถาม ว่า  คำ กล่าว หรือ เทศน์ ของ หลวง ปู  ดู คล้าย นิกาย เซ็น 
หรือ คล้าย มา จาก สูตร เว่ย ห ล่าง เป็น ต้น  อาตมา เรียน ถาม หลวง ปูก็ห ลาย ครั้ง  ใน ที่ สุด ท่านกล่าว อย่าง 
เป็น กลาง ว่า 

“สัจ จ ธรรม ทั้ง หมด มี อยู่ ประจำ โลก อยู่ แล้ว  พระ พุทธเจ้า ตรัสรู้ สัจ จ ธรรม นั้น แล้ว 
กิ นำ มา สั่ง สอน สัตว์ โลก  เพราะ อัธยาศัย ของ สัตว์ ไม่ เหมือน กัน  หยาบ บ้าง  ประณีต บ้าง 
พระองค์ จึง เปลือง คำ สอน ไว้ มาก ถึง  (ร X ,๐๐๐  พระ ธรรมขันธ์  เมื่อ มี นัก ปราชญ์ ฉลาด 
สรรหา คำ พูด ให้ สมบูรณ์ ที่ สุด  เพื่อ จะ อธิบาย สัจ จ ธรรม นั้น นำ มาตี แผ่ เผย แจ้ง แก่ ผู้ มุ่ง 

สัจ จ ธรรม ด้วย กัน  เรา ย่อม จะ ต้อง อาศัย แนว ทาง ใน สัจ จ ธรรม นั้น ที่ ตน เอง ไตร' ตรอง เห็น แล้ว 
ว่า ถูก ต้อง และ สมบูรณ์ พี สุด นา แผ่ ออก ไป อีก  โดย ไม่ คำนึง ถึง คำ พูด  หรือ ไม่ ได้ ยึด ดีด ใน 
อักขระ พยัญชนะ ต้ว ใด เลย แม้ แต่ น้อย เดียว.” 


ว่ธอ ะง้บ ด้บ ทุกข์ แบบ V เลว งป่ 

ระหว่าง  พ. ค.  ■๒๕๒๐  โลกธรรม ฝ่าย อนิฏฐารมณ์  กำลัง ครอบ งำ ข้า ราชการ ชั้นผู ใหญ่ ใน 
กระทรวง มหาดไทย อย่าง หนัก  คือ  เสื่อม ลาภ  เสื่อม ยศ  ถูก นินทา  และ ทุกข์  แน่ นอน  ความ ทุกข์ โศก 
อันนี ย่อม ปก คลุม ถึง บุตร ภรรยา ด้วย ฯ 

จึง มี อยู่' วัน' หนึ่ง  คุณ หญิง คุณ นาย หลาย ท่าน ได ไป นมัสการ หลวง ปู  พรรณนา ถึง ความ ทุกข์ โศก 
ที่ กำลัง ได้ รับ อยู่  เพื่อ ให้ หลวง ปู ได้ แนะ วิธี หรือ ช่วย เหลือ อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง แล้ว แต่ ท่าน จะ เมตตา ฯ 
หลวง ป กล่าว ว่า 

“บุคคล ไม1 ควร เศร้า โศก อาลัย อาวรณ์ ถึง สิง นอก กาย ทั้ง หลาย ที1 มัน ผ่าน พ้น ไป แล้ว 
มัน หมด ไป แล้ว  เพราะ สิง เหล่ าทั้น  มัน ได้ ทำ หน้า ที1 ของ มัน อย่าง ถูก ต้อง โดย สมบูรณ์ 
ที่ สุด แล้ว.” 


ละ เอย ด 

หลวง พ่อ เบธ  วัด ป่า โคก หม่อน  ได้ เข้า สนทนา ธรรม ถึง การ ปฏิบํ ติ ทาง สมาธิ ภาวนา  เล่า ถึง ผล 
ของ การ ปฏิบํ ติ ขั้น ต่อ  ๆ ไป ว่า  ได้ บำเพ็ญ สมาธิ ภาวนา มา นาน  ให้ จิต เข้า ถึงอั ป ป นา สมาธิ ได้ เป็น 
เวลา นาน  ๆ ก็ ได้  ครั้น ถอย จาก สมาธิ ออก มา  บาง ทีก็ เกิด ความ สุข เอิบ อิ่ม อยู่ เป็น เวลา นาน  บาง ทีก็ เกิด 
ความ สว่าง ไสว  เข้า ใจ สรรพางค์ กาย ได้ อย่าง ครบ ถ้วน  หรือ จะ มี อะไร ต้อง ปฏิบํ ติ ต่อ ไป อีก ฯ 
หลวง ปู ว่า 

“อาศัย พลัง อัปป นา สมาธิ มัน แหละ  มา ตรวจ สอบ จิต  แล้ว ปล่อย วาง อารมณ์ ทั้ง หมด 
อย่า ให้ เหลือ อยู่” 

ว่าง 

ใน สมัย ต่อ มา  หลวง พ่อ เบธ  พร้อม ด้วย พระ สหธรรมิก อีก สอง รูป  และ มีคฤ ห้สถ์ หลาย คน ด้วย 
เข้า นมัสการ หลวง ปูฯ 

หลัง จาก หลวง ปู ได้ แนะ น่า ข้อ ปฏิบํ ติ แก, ผู้ที่เ ข้า มา ใหม่ แล้ว  หลวง พ่อ เบธ ถาม ถึง ข้อ ปฏิบํ ติ 
ที่ หลวง ปู แนะ เมื่อ คราว ที่ แล้ว  ว่า การ ปล่อย วาง อารมณ์ นั้น  ท่า ได้ เพียง ขั้ว ครั้ง ขั้ว คราว  หรือ ขั้ว 
ขณะ หนึ่ง เท่า นัน  ไม่ อาจ ให้ อยู่ ได้ เป็น เวลา นาน ฯ 
หลวง ป่ว่า 

“ ‘แม้ ไ ที1 'ว่า ปล่อย' วาง อารมณ์ ได้ ชั่ว ขณะ หนึ่ง นั้น  ถ้า สังเกต จิต ไม่ ติ  หรือ สติ ไม่ สมบูรณ์ 
เต็ม ที่ แล้ว  ก็ อาจ เป็น ได้ ว่า ละ จาก อารมณ์ หยาบ ไป อยู่ กับ อารมณ์ ละเอียด ก็ ได้  จึง ต้อง หยุด 
ความ คิด ตั้ง ปวง เลีย  แล้ว ปล่อย จิต ให้ ตั้ง อยู่ บน ความ ไม ม่อะ ไร เลย. ” 


ไม่ ค่อย แจ่ม 

กระผม ได้ อ่าน ประ ว้ติ การ ปฎิป้ ติ ธรรม ของ หลวง ปู เมื่อ สมัย เดิน ธุดงค์ ว่า  หลวง ปู เข้า ใจ เรือง จิต 
ได้ ดี ว่า  จิต ปรุง กิเลส  หรือ ว่า กิเลส ปรุง จิต  ข้อ นี้ หมาย ความ ว่า อย่าง ไร ฯ 
หลวง ปู อธิบาย ว่า 

“จิต ปรุง กิเลส  คือ  การ ที1 จิต บังคับ ให้ กาย  วาจา  ใจ  กระทำ สิง ภาย นอก  ให้ ปี 
ให้ เป็น  ให้ ด ให้ เลว  ให้ เกิด วิบาก ไคั แล้ว ยึด  ติด อยู่ ว่า  นั่น เป็น ตัว  นั่น เป็น ตน  ของ เรา 
ของ เขา  กิเลส ปรุง จิต  คือ การ ที1 สิง ภาย นอก เข้า มา ทำ ให้ จิต เป็น ไป ตาม อำนาจ ของ บัน 
แล้ว ยึด ว่า ปี ตัว  ปี ตน อยู่  สำคัญ ผิด จาก ความ เป็น จริง อยู่ รํ่าไ ป” 


9 จาก กา® เปีย นก บฐ จาก กา อป ฎบต 

ศีล  สมาธิ  ปัญญา  วิ มุติ  ที่ กระผม จำ จาก ตำรา และ ฟัง ครู สอน นั้น  จะ ตรง กับ เนื้อหา ตาม 
ที่ หลวง ปู เข้า ใจ หรือ ฯ 

หลวง ปู อธิบาย ว่า 

“คืล  คือ  ปรกติ จิต ปี1 อยู่ ปราศจาก โทษ  เป็น จิต ที1 ปี เกราะ กำบัง บัอง กัน การ กระทำ ชั่ว 
ทุกอย่าง  สมาธิ  คือ  จิต ที่ปีค วาม นั่น คง  ปี ความ สงบ เป็น พลัง  ที่ จะ ส่ง ต่อ ไป อีก  ปัญญา 
ผร  คือ  จิต ที่ ว่าง  เบา สบาย  ร่ 'แล้ง แทง ตลอด ตาม ความ เป็น จริง อย่าง ไร ฯ วิ มติ  คือ  จิต ที่ เข้า ถึง 

ข่ข  ข่  ๆ 

ความ ว่าง  จาก ความ ว่าง  คือ  ละ ความ สบาย  เหลือ แต่ ความ ไม1 ปี  ไม1 เป็น  ไม1 ปี ความ คิด เหลือ 
อยู่ เลย.” 


อุบาย คลาย ความ ยด 

เมื่อ กระผม ทำ ความ สงบ ให้ เกิด ขึ้น แล้ว  กิ พยายาม รักษา จิต ให้ ดำรง อยู่ ใน ความ สงบ นั้น ด้วย ดี 
แต่ ครั้น กระทบ กระทั่ง กับ อารมณ์ อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง  จิต กิ มัก จะ สูญ เสีย สถานะ ที่ พยายาม ธำรง ไว้ นั้น 
รํ่า ไปฯ 

หลวง ปู ว่า 

“ล้า เช่น นั่น  แสดง ว่า สมาธิ ของ ตน เอง บัง ไม1 แข็ง แกร่ง เพียง พอ  ล้า เป็น อารมณ์ 
แรงกล้า เป็น พีเค ษ โดย เฉพาะ อารมณ์ ท เป็น จุด ออ นของ เรา แล้ว  ต้อง แล้ คัว ย วิปัสสนา วิธี 
จง เริม ต้นต้ ว ยก' าร พี'' ^าร ณาส ภา ว ธรรม ที หยาบ ที สด  คือ  กาย แยก ให้ ละเอียด  พิจารณา ให้ 
แจ่ม แล้ง  ขยับ ถึง พิจารณา นามธรรม  อะไร ก็ ไต้ ที ละ คู่  ที เรา เคย แยก พิจารณา มา ก็ที 
ความ ดำ ความ ขาว  ความ มืด ความ ล ว่าง  เป็น ต้น.” 


เอ อง กน 


กระผม ได้ ปฎิป้ ต ทาง จิต มา นาน  ก็ พอ มี ความ สงบอยู่ บ้าง  แต่ มีบ้ญ หา ทาง อาหาร บริโภค 
เนือ สัตว์  คือ  เพียง แต่ เห็น ก็ นึก เวทนา ไป ถึง เจ้า ของ เนื้อ นั้น  ว่า เขา ต้อง สูญ เสีย ชีวิต เพื่อ เรา ผู้ บริโภค 
แท้  ๆ คล้าย กับ ว่า เรา ผู้ปฏิ บ้ติ จะ ขาด เมตตา ไป มาก  เมื่อ เกิด ความ กังวล ใจ เช่น นี้  ก็ ทำ ความ สงบ ใจ 
ได้ ยากฯ 

หลวง ผู้ ว่า 

“ภิกษุ จะ บริโภค ปัจจัย สี, ต้อง พิจารณา เสีย ก่อน  เมื่อ พิจารณา แล้ว เห็น ว่า  การ กิน 
เนอ สัตว์  คล้าย เป็น การ เปีย ด เปีย น และ ขาด เมตตา ต่อ สัตว์  ก็ ใต้ งด เว์น การ ฉัน เนอ เสีย 
พา กัน ฉัน อาหาร เจ ต่อ ไป.” 


เออ งก นม อก 

สมัย ต่อ มา ประมาณ สี่ เดือน  ภิกษุ กลุ่ม นั้น มากราบ เรียน หลวง ผู้ อีก หลัง จากออก พรรษา แล้ว 
บอกว่า พวก กระผม ฉัน เจ มา ตลอด พรรษา ด้วย ความ ยาก ลำบาก อย่าง ยิ่ง  เพราะ ญาติ โยม แถว บ้าน 
โคก กลาง  อำเภอ ปราสาท  นั้น  ไม่ มี ใคร รู้ เรื่อง อาหาร เจ เลย  ลำบาก ด้วย การ แสวง หา  และ ลำบาก แก' 
ญาติ โยม ผู้ อุปัฏฐาก  บาง รูป ถึง สุขภาพ ไม่ดื  บาง รูป เกือบ ไม่ พ้น พรรษา  การทำ ความ เพียร ก็ ไม่ 
เต็ม ที่ เท่า ที่คว รฯ 

หลวง ผู้ ว่า 

“ภิกษุ เมื่อ จะ บริโภค ปัจจัย สี1 ต้อง พิจารณา เสีย ก่อน  ครั้น เมื่อ พิจารณา แล้ว  เห็น ว่า 
อาหาร ปี1 ตั้ง อยู่ เฉพาะ หน้า นแบ้ จะ ปี ผัก บ้าง เนอ บ้าง  ปลา บ้าง  ข้าว สุก บ้าง  แต่ ก็ เป็น ของ 
บริสุ ทธิ โดย ส่วน สาม  คือ  ไม1 ไต้ เห็น  ไม1 ไต้ ยิน  และ เขา ไม1 ไต้ ปา เพื่อ เจาะจง เรา  และ เรา ก็ 
แสวง หา มา โดย ชอบ ธรรม แล้ว  ญาติ โยม เขา ก็ ถวาย ด้วย ครัท ธา เลื่อมใส แล้ว  ก็ พิง บริโภค 
อาหาร ใ รั้น ไป  ครู บา อาจารย์ ท่าน ก็ปฎิ ปติ อย่าง นมา แล้ว เหมือน กัน.” 


เอ อง กน ยง ไม่ จบ 

เมื่อ วน แรม  ๒ คํ่า  เดือน  ๓ พ. ศ.  ๒๕๒๒  หลวง ป่พัก อยู่ ที่ วัด ป้า ประโคน ชัย  เวลา  ๒ ทุ่ม ผ่าน 
ไป แล้ว  มี ภิกษุ กลุ่ม หนึ่ง  ซึ่ง ชอบ เดิน ธุดงค์ ไป ตาม ที่ ชุมนุม ต่าง  ๆ ได้ แวะ เข้า ไป พก ที่ วัด ป่า นั้น ด้วย ฯ 
หลัง จาก แสดง ความ คารวะ ตาม สม ณ วิสัย แล้ว  ก็ กล่าว ถึง จุด เด่น ที่ เขา ยึด ถือ เป็น หลัก ปฏิบ ต 
ว่า  ผู้ บริโภค เนื้อ สัตว์ คือ ผู้ สนับ สนุน ให้ คน ฆ่า สัตว์  ผู้ บริโภค ผัก มี จิต เมตตา สูง  สามารถ พิสูจน์ ได้ ว่า 
เมือ ห้นไ ป บริโภค ผัก แล้ว  จิต ใจ ก็ สงบ เย็น ดี ขึ้น ฯ 
หลวง ป่ว่า 

“ดี ที เดียว แหละ  ท่าน ผู้ ใด สามารถ ฉัน มังส วิ? ติ ได้ ก็ เป็น การดี มาก  ขอ อนุโมทนา 
สาธุ ด้วย  ส่วน ท่านที1 ยัง ฉัน มังสะ อยู่  หาก มังสะ เหล่า นั้น เป็น ของ บ? สุทธิ้ โดย ส่วน สาม 
คือ  ไม1 ได้ เห็น  ไม1 ได้ ยิน  ไม1 สงสัย ว่า เขา จะ เจาะจง  ได้ มา ด้วย ความ บ? สุทธ แล้ว  ก็ ไม ผด 
ธรรม วิ มัย แต่ ประการ ใด  อนึ่ง  ที่ ว่า จิต ใจ สงบ เยือก เย็น ดี นั้น  ก็ เป็น ผล เกิด ขึ้น จาก พลัง ของ 
การ ตง ใจ ปฎิบ ติให ถูก ตอง ตามพระ ธรรม วิ มัย  ไม1 เที่ยว กับ อาหาร ใหม่  อาหาร เก่า  ที1 อยู่ 
ใน ท้อง เลย.,, 


กา อ คา กบ กา อปฏ ป ตธอ อม 

พวก กระผม มี ภาระ หน้าที่ ใน การ ค้า ขาย  ซึ่ง บาง ครั้ง จะ ต้อง พูด อะไร ออก ไป เกิน ความ จริง 
บ้าง  ค้า กำไร เกิน ควร บ้าง  แต่ กระผม ก็มีค วาม สนใจ และ เลื่อมใส ใน การ ปฏิบ้ ดิทา ง สมาธิ ภาวนา 
อย่าง ยิ่ง  แล้ว ก็ ได้ ลง มีอป ฎิบต มา บ้าง แล้ว โดย ลำดับ  แต่ บาง ท่านบอกว่า ภาระ หน้าที่ อย่าง ผมนื้ มา 
ปฏิบ้ ติ ภาวนา ไม ได้ ผล หรอก  หลวง ป เห็น ว่า อย่าง ไร  เพราะ เขา ว่า ขาย ของ เอา กำไร ก็ เป็น บาป อยู่ ฯ 

หลวง ป่ว่า 

“เพื่อ ดำรง ชีพอยู่ ได้  ทุก คน จึงด้ อง มี อาชีพ การ งาน  และ อาชีพ การ งาน ทุก สาขา ย่อม 
มี ความ ถูก ตอง  ความ เหมาะ ความ ควร อยู่ ใน ตัว ของ มัน  เมื่อ ท่า ให ถูก ตอง พอ เหมาะ พอ ควร 
แล้ว  ก็ เป็น อัพ ยาก ต ธรรม  ไม่ เป็น บาป  ไม1 เป็น บุญ แต่ ประการ ใด  ส่วน การ ประพฤติ ธรรม นั้น 
เป็น สิง ที่ ควร กระทำ  เพราะ ผู้ ประพฤติ ธรรม เท่า นั้น  ย่อม สมควร แก1 การ งาน ทุก กรณี. ” 


ความ หลง ยง ฟ้ง ใจ 

ครั้ง หน ง หลวง ป่ไป พก ผ่อน ที่ วัด ป่า โยธา ประ สิทธ  พระ เณร จำนวน มาก มากราบ นมัสการ 
หลวง ป ฟัง โอวาท ของ หลวง ป แล้ว  หลวง ตา พลอย  ผู้ บวช เมื่อ แก่  แต่ สำรวม ดี  ได้ ปรารภ ถึง ตน เอ  ฑ่า 
กระผม บวช มา ก็ นาน พอ สมควร แล้ว  ยัง ไม1 อาจ ตัด ห่วง อาลัย ใน อดีต ได้  แม้ จะ ตั้งใจ อย่าง ไร ก็ ยัง เผลอ จน 
ได้  ขอ ทราบ อุบาย วิธี อย่าง อื่น เพื่อ ปฎิป่ ต ตาม แนว นี้ ต่อ ไป ด้วย ครับ กระผม ฯ 
หลวง ป่ว่า 

“อย่า ใ หัจต แล่น ไป สู่ อารมณ์ ภาย นอก  ถ้า เผลอ  เมื่อ รู้ ตัว ใ หรบ ดึง กลับ มา  อย่า ปล่อย 
ไห' มัน รู้ อารมณ์ ดึ หรือ ชั่ว  สุข หรือ ทุกข์  ไม1 คล้อย ตาม  และ ไม1 หัก หาญ.” 


ตอง บฏ ปด จง หมด ความ ลง ส์ย 

เมื่อ มี ผู้- ถาม ถึง  การ ตาย  การ เกิด ใหม่  หรือ ถาม ถึง ชาติ หน้า  ชาติ หลัง  หลวง ป่ไม่ เคย สนใจ ที่ จะ 
ตอบ  หรือ มีผู้ กล่าว ด้าน ว่า  เชื่อ หรือ ไม่ เชื่อ  นรก สวรรค์ มี จริง หรือ ไม่ จริง ประการ ใด  หลวง ปู ไม่ เคย 
คว้า หา เหตุผล เพื่อ จะ เอา ด้าน ใคร  หรือ ไม่ เคย หา หลัก ฐาน เพื่อ ยืน ยัน  เพื่อ ให่ ใคร ยอม จำนน แต่ 
ประการ ใด  ท่านกลับ แนะ นำ ว่า 

“ผู้ ปฎิปั ตที่ แท้ จริง นั้น  ไม จา เป็น ตัอง คำนึง ถึง ชา ติ หน้า ชาติ หลัง  หรือ นรก สวรรค์ 
อะไร ก็ไตั  ใ หัต ง ใ จปฏิ บติ ใ หัต รง  ศีล  สมาธิ  ปัญญา  อย่า ง แน่1 ว แน่ ก็พ อ ถ้า สวรรค์ มี จริง ถึง 
๑๖  ชั้น ตาม ตำรา  ผู้ปฏิ ปัตดึ แล้ว  ก็ ย่อม ได้ เลื่อน ฐานะ ของ ตน เอง โดย ลำ ตับ  หรือ ถ้า สวรรค์ 
นิพพาน ไม1 มี เลย  ผู้ปฎิ บดึศี แล้ว ใน ขณะ นั้ก็ย่ อม ไม1 ไร้ ประโยชน์  ย่อมอยู่ เป็น สุข เป็น มนุษย์ 
ชั้น เลิศ  ‘ การ ฟัง จาก คน อื่น  การ ด้น คว้า จาก ตำรา นั้น  ไม่ อาจ แก ข์อ สง ลัย ได้  ตอง เพียร 
ปฎิป้ ต ท้า วิปัสสนา ญาณ ไห แล้ง  ความ สง ลัย ก็ หมด ไป เอง โดย สิ้น เชิง,.” 

อยาก เธย น เก่ง 

หนู1 ได้1 ฟัง คุณ ตา สร ศักดิ้  กอง สุข  แนะ นำ’ ว่า  ถ้า ใคร ต้อง การ เรียน เก่ง และ ฉลาด  ต้อง หัด นั่ง 
ภาวนา  ทำ สมาธิ' ให้ ใจ สงบ เสีย ก่อน  หนู อยาก จะ เรียน เก่ง เรียน ฉลาด อย่าง เขา  จึง พยายาม นั่ง ภาวนา 
ทำ ใจ ให้ สงบ  แต่1 ใจ มัน ก็ ไม่ ยอม สงบ สัก ที  บาง ทีก็ ยิ่ง ทวี ความ ฟัง ซ่าน มาก ขึ้น ก็มี  เมื่อ ใจ ไม่ สงบ เช่น นี้ 
ทำ อย่าง ไร จึง จะ เรียน เก่ง เจ้า คะ ฯ 

หลวง ป่ว่า 

‘เรียน อะไร  ก็ ให้ มัน ร้อน นั้น  เด ยวก็ เก่ง เอง แหละ,  ที่ ใจ ไม่ สงบ ก็ ให้ รู้ ว่า มัน ใม่ล งบ 
เพราะ อยาก สงบ  มัน จึง ไม่ สงบ  ขอ ให้ พยายาม ภาวนา เรื่อยๆ ไป เถอะ  ลัก ว้นห นิงก็ จะ 
ได้ สงบ ตาม ตอง การ.” 
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ไ!] ธุดงค์ เฟ้อ อ: ไง 

พระ เณร บางกลุ่ม หลัง จาก ออก พ ร รษา แล้ว  นิยม พา กัน ออก เที่ยว ธุดงค์ ไป ใน ที่ ต่าง  ๆ มี การ 
ตระ เตรียม บริขาร  หรือ ชุด ธุดงค์ กัน อย่าง ควบ เครื่อง  แต่ ใน การ ไป นั้น มี อยู่ หลาย รูป ที่ ไป แบบ ผิด 
เป๋า หมาย  เช่น  ทรง เครือ ง กัมมัฏฐาน ไป รถ ทัวร์ วก ไฟ บ้าง  เที่ยว ไป เยี่ยม เพื่อน ฝูง ตาม สำนัก งาน 
ต่าง  ๆ บ้างฯ 

หลวง ปู จึง กล่าว ท่า มก ลาง คณะ กัมมัฏฐาน ว่า 

“การ กระทำ ตน เป็น พระ ธุดงค์ รูป งาม นั้น ย่อม ไม' ควร  ผิด วัตถุ ประสงค์ ของ การ เดิน 
ธุดงค์  ทุก องค์ พึง สำเหนียก ให้ มากว่า  การ ประ พฤติ ธุดง ค กัมมัฏฐาน นั้น  มุ่ง การ ถึเ ก. ฝน 
ขัด เกลา จิต ใจ  ให้ ป รา ค จาก กิเลส ประการ เดียว เท่า นั้น  การ ไปธุ ดง ค กัมมัฏฐาน แต่ ตัว 
ส่วน ใจ ไ ม1 ไ ปนั้ ว ไม1 เป็น การ ประเสริฐ เลย.” 

หยุด ตอง หยุด ไห เป็น, 

นัก ปฎิบ้ ติ กราบ เรียน' หลวง ปู ว่า  กระผม พยายาม หยุด คิด หยุด นึก ให ได้ ตาม ที่ หลวง ปู เคย สอน 
แต่ ไม่ เป็น ผล สำเร็จ ลัก ที  ซํ้า ยัง เกิด ความ อึด อัด แน่น ใจ  สมอง มึน งง  แต่ กระผม ก็ ยัง ศรัทธา ว่า ที่ หลวง 
ปู สอน ไว้ ย่อม ไม1 ผิด พลาด แน่  ขอ ทราบ อุบาย วิธี ต่อ ไป ด้วย ฯ 
หลวง ปู บอกว่า 

“ก็ แสดง ถึง ความ ผิด พลาด อยู่ แล้ว  เพราะ บอก ให้ หยุด ดีด  หยุด นึก  ก็ กลับ ไป ดีด ที1 จะ 
หยุด ดีด เสีย อีก เล่า  แล้ว อาการ หยุด จะ อุบ ติขึน ได้ อย่าง ไร  จง กำจัด อวิชชา แห่ง การ หยุด ดีด 
หยุด นึก เสีย ให้ สน  เลิก ล้ม ความ ดีด ดี จะ หยุด ดีด เสีย ก็ สน เรื่อง.” 

มอ ยู่ จุด เด ยว 

ใน นาม ลัทธิ วิ หา ริก ของ หลวง ปู  มี พระ มหา ทวี สุข  สอบ เปรียญ  ๙ ประโยค ได้ เป็น องค์ แรก 
ทาง วัด บูรพา ราม จึง จัด ฉลอง พด ประโยค  ๙ ถวายฯ 

หลัง จาก พระ มหา ทวี สุข ถวาย ลัก กา ระ แก่ หลวง ปู แล้ว  ท่าน1 ใต้ ให้ โอวาท แบบ ปรารภ ธรรมะ 
ว่า  “ผู้ดี 'สามารถ สอบ เปรียญ  ๙ ประโยค ได้ นั้น  ด้อง มี ความ เพียร อย่าง มาก  และ มี ความ 
ฉลาด เพียง พอ  เพราะ ถือ ว่า เป็น การ จบ หลัก สูตร ผิาย ปริยัติ  และ ตอง แตก ฉาน ใน พระ 
ไตร ปีฎก  การ สนใจ ทาง ปริยัติ เพียง อย่าง เดียว พี น ทุก ข์ไม่ ได้  ด้อง สนใจ ปฏิบัติ ทาง จิต 
ต่อ ไป อีก ด้วย.,, ฯ 

หลวง ปู กล่าว ว่า 

“พระ ธรรม ทัง  ๘ ๐๐0  พระ ธรรมขันธ์ มัน  ออก ไป จาก จิต ของ พระ พทธ เล้า ทัวห มด 
‘ พก ลิง ทุกอย่าง ออก จาก จิต  อยาก รู อะไร คน ได ท จิต  ไ” 


๓® 


ผล คลาย กัน แต่ ไม่ เห ปีอน กัน 

แรม  ๒ คํ่า  เดือน  ๑๑  เป็น วัน คล้าย วัน เกิด ของ หลวง ปู  ซึ่ง พอดื กับ วัน ออก พรรษา แล้ว ได้ 
๒ วัน ของ ทุก ปี  สานุศิษย์ ทั้ง ฝ่าย ปริ ย้ติและ ฝ่าย ปฏิบ ติ  ก็ นิยม เดิน ทาง ไป กราบ นมัสการ หลวง ปู 
เฟือ ศึกษา และ ไต่ ถาม ข้อ วัตร ปฏิบี ติ  หรือ รา ยง  เน ผล ของ การ ปฎิบ้ ติ มา ตลอด พรรษา  ซึ่ง เป็น กิจ ที่ ศิษย์ 
ของ หลวง ปก ระ ทำ อยู่ เช่น นี้ ตลอด มา ฯ 

หลัง จาก ฟัง หลวง ปู แนะ นำ ข้อ วัตร ปฏิบัติ อย่าง พิสดาร แล้ว  หลวง ปู จบ ลง ด้วย คำ ว่า 
“การ ศึกษา ธรรม  ด้วย การอ่าน การ ฟัง  สิง ที่ ได้ ก็ศึอ  สัญญา  (ความ จำ ได้)  การ 
ศึกษา ธรรม ด้วย การ ลง มือ ปฏิบัติ  สิง ที่ เป็น ผล ของ การ ปฏิบัติ  คือ  ภูมิธรรม.,, 


โลก กับ กอ อม 

วัน ที่  ๑๒  มีนาคม  ๒๕๒๒  หลวง ปู ไป พัก ผ่อน วิเวก อยู่ ที่ วัด ถํ้า ศรี แก้ว  ภู พาน  สกลนคร 
เป็น เวลา  ๑๐  กว่า วัน  คํ่า วัน สุด ท้าย ที่ หลวง ปู จะ เดิน ทางกลับ  ท่าน อาจารย์ สุ วัจน์  พร้อม พระ เณร ใน วัด 
เข้า ไป กราบ หลวง ปู เพื่อ การ อำลา ให้ หลวง ปูฯ 

ท่านกล่าว ว่า  พัก ผ่อน อยู่ ที่นี่ส บาย ดี  อากาศ ก็ดื  ภาวนา ก็ สบาย  นึก ถึง บรรยากาศ เก่า  ๆ 
เมื่อ สมัย เที่ยว ธุดงค์  แล้ว หลวง ปูก็ กล่าว ธร ร โม วาท มี ความ ตอน หนึ่ง ว่า 

“สิง ใด ซึง สามารถ รูใด้  สิง นั้น เป็น ของ โลก  สิ่ง ใด ไม่ มือ ะ ไร จะ รูได้  สิง นั้น คือ ธรรม 
‘ โลก มืข อง คู่ อยู่ เป็น นิจ  แต่ ธรรม เป็น ของ สิ่ง เดียว รวด  ไ” 


ค วอ ถาม ห ออ ไม่ 

ผู้ สนใจ ใน ทาง ปฎิบ ติ หลาย ท่าน  ไม่ ว่า บรรพชิต หรือ คฤหัสถ์  บาง ท่าน นอก จาก จะ ตั้งใจ ปฏิบัติ 
เอา เอง แล้ว  ยัง ชอบ เที่ยว แสวง หา ครู บา อาจารย์ ที่มีค วาม ชำนาญ ใน การ แนะ นำ สั่ง สอน  ฟัง ธรรม จาก 
ท่าน  เป็น ด้น ฯ 

ก็มีพ ระ นัก ปฏิบัติ คณะ หนึ่ง จาก ภาค กลาง  ไป พัก อยู่ หลาย วัน เพื่อ ฟัง ธรรม และ เรียน ถาม 
กัมมัฏฐาน กับ หลวง ปู  องค์ หนึ่ง พรรณนาความ รู้สึก ของ ตน ว่า  กระผม เข้า หา ครู บา อาจารย์ มา ก็ 
หลาย องค์ แล้ว  ท่าน ก็ สอน ดือ ยู่ หรอก  แต่ ส่วน มาก มัก สอน แต่ เรื่อง ระเบียบ วินัย  หรือ วิธีธุ ดง ค- 
กัมมัฏฐาน  และ ความ สุข ความ สงบ อัน เกิด จาก สมาธิ เท่า นั้น  ส่วน หลวง ปู นั้น สอน ทาง ลัด  ถึง สิ่ง สุด ยอด 
อนัน ตา  สุญ ญ ตา  ถึง พระ นิพพาน  กระผม ขอ อภัย ที่ บังอาจ ถาม หลวง ปู ตรง  ๆ ว่า  การที่ หลวง ปู สอน 
เรื่อง นิพพาน นั้น  เดี๋ยว นี้ หลวง ปู ถึง นิพพาน แล้ว หรือ บัง ฯ 

หลวง ปู ปรารภ ว่า 

“ ไม1 มือ ะ ไร จะ ถึง  และ ไม1 มือ ะ ไร จะ ไม่ ถึง. ” 


ไม่ ยาก ส่า หอบ ฟ้ใม่ ตด อา ป็มณ์ 

วัด บูรพา ราม ที่ หล วงป่ ประจำ อยู่ ตลอด ห้า สิบ ปี  ไม่ มี ได ไป จำ พรรษา ที่ ไหน เลย  เป็น วัด ที่ ตั้ง อยู่ 
ใน ใจ กลาง เมือง  หน้า ศาลา กลาง ติด กับ ศาล วัง หวัด สุรินทร์  ด้วย เหตุ นี้ จึง มี เสียง รบกวน ความ สงบ 
อยู่ ตลอด เวลา  โดย เฉพาะ เมื่อ ถึง ฤดู งาน ช้าง แฟร์  หรือ ฤดู เทศกาล แต่ ละ อย่าง  แสง เสียง อึกทึก 
ครึ ก ครื้น ตลอด เจ็ด วัน บ้าง  สิบ ห้า วัน บ้าง  ภิกษุ สามเณร ผู้มี จิต ใจ ยัง อ่อน ไหวอยู่  ย่อม ได้ รับ ความ 
กระทบ กระเทือน เป็น อย่าง ยิ่ง ฯ 

เมื่อ นำ เรื่อง นี้ กราบ เรียน หลวง ปูที ไร  ก็ ได้ คำ ตอบ ทำนอง เดียว กัน ทุก ค รัง ว่า 
“มัว สนใจ อะไร กับ สิง เหล่า นั้น  ธรรมดา แสง ย่อม สว่าง  ธรรมดา เสียง ย่อม ดัง  หน้า ที 
ของ มัน เป็น เช่น นั้น เอง  เรา ไม1 ใส1 ใจ ฟัง เสีย อย่าง ก็ หมด เรื่อง  จง ทำ ดัวเ รา ไม1 ให้ เป็น ปฏิปักษ์ 
กับ สิง แวด ล้อม  เพราะ มัน มี อยู่ อย่า งนั้ เป็น อ ยู่ อย่า งนั้ เอ ง เพียง แต่ ทำ ความ เข้า ใจ กับ มัน ให้ 
ถ่อง แห้ ดัวย ปัญญา อัน ลึก ซึง เท่า นั้น เอง.” 

บาง หฟ้ง แส่ วก็ งง และ หง 

อาตมา มี ส่วน เสีย อยู่ อย่าง หนึ่ง  คือ  ชอบ ถาม หรือ พูด กับ หลวง ป แบบ ที เล่น ที จริง อยู่ เรื่อย 
ทั้ง นี้ก็ เพราะ หลวง ปู ไม่ เคย ถือ  ท่าน เป็น กัน เอง กับ พระ เณร ผู้ ใกล้ ชิด อย่าง สมํ่า เสมอ  เช่น  ถาม ท่าน ว่า 
ใน ตำรากล่าว ว่า  มี เทวดา มา ชุมนุม ฟัง เทศน์ หรือ มา เฝัา พระ พุทธเจ้า หลาย สิบ โกฏิ นั้น  จะ มี สถาน ที่ 
บรรจุ พอ หรือ  เสียง ดัง ทั่ว ถึง กัน หรือ ฯ 

เมื่อ ได้ ฟัง หลวง ปู ตอบ แล้ว ก็ งาย งง และ อัศจรรย์ ใจ อย่าง ยิ่ง  เพราะ ไม่ เคย พบ ใน ตำรา  และ ไม่ 
เคย ได้ ยิน มา ก่อน  และ ยิ่ง กว่า นั้น  เพิ่ง จะ ได้ ฟัง ท่าน พูด เมื่อ อาพาธ หนัก แล้ว ใกล้ จะ มรณภาพ ด้วย ฯ 
หลวง ปู ตอบ ว่า 

“เทวดา จะ มา ชม นุม กัน จำนวน กี่ ล้าน โกฏิ ก็ ไม1 มี ปัญหา อะไร  เพราะ ใน เนื้อ ที, หนึ่ง 
ปรมาณู  เทวดา อยู่ ได ถงแ ปัด องค์.” 

แบบ มโน, ลา เร่ ก็ เคย ตอบ 

ปัญหา โลก แตก  ที่ ทั้ง เด็ก และ ผู้ใหญ่  ทั้ง คน ปัญญา ดี และ ปัญญา อ่อน  นำ มา ถก เถียง กัน อย่าง ไม่ 
เกิด ประโยชน์ และ ตกลง กัน ไม่ ได้ สัก ที  ว่า ไก่ กับ ไข่ อย่าง ไหน เกิด ก่อน  ซึ่ง ส่วน มาก เป็น การ ถาม ตอบ 
เพื่อ เถียง กัน เล่น  แล้ว จบ ลง ไม่ ได้  ก็ ยัง มีผู้ นำ ไป ถาม โดย คิด ว่า หลวง ปู คง ไม' ตอบ ปัญหา แบบ นี้ 
ใน ที่ สุด ก็ ได้ ฟัง คำ ตอบ ของ หลวง ปู อย่าง ไม่ เหมือน ใคร เลย  คือ  วัน หนึ่ง พระ เบิ้ม เช้า ไป ปฏิบ ติ นวด เท้า 
ถวาย ท่าน  แล้ว ถาม ว่า  หลวง ปู  ไก่ กับ ไข่ อะไร เกิด ก่อนฯ 
หลวง ปู บอกว่า 
“เกิด พร้อม กัน นัน แห สะ-  ” 


๓๓ 


กา อบ ฎบต ซอ อม นั่น เฟ้อ อ: ไอ 

หลวง พ่อ เบธ  ซึ่ง เป็น ญาติ อย่าง ใกลิ ชิด ของ หลวง ป อยู่ ที่ วัด โคก หม่อน  แม้ ท่าน จะ บวช เมือ วัย ชร า 
แต่ ก็ เคร่ง ค รัด ต่อ การ ปฏิ บตธุ ดง ค กัมมัฏฐาน อย่าง ยิ่ง  หลวง ปู เคย ยกย่อง' ว่า ปฏิบ้ ติ ได! ผลดี  วัน หน ง ท่าน 
อาพาธ หนัก ใกล้ จะ มรณภาพ แล้ว  ท่าน ปรารภ ว่า  อยาก เห็น หลวง ป๋ เป็น ค รัง สุด ท้าย เพีอ ล าตา ย 
อาตมา เรียน หลวง ป่ให้ ทราบ  เมื่อ หลวง ป่ไป ถึง แล้ว  หลวง พ่อ เบธ ลุก กราบ  แล้ว ล้ม ต่วน อน ตาม เดิม โดย 
ไม่ ได้ พูด อะไร  แต่ ม อาการ ยิ้ม  และ สด ชื่น เห็น ได้ ชัด ฯ 

ขณะ นั้น  สุร เสียง อัน ชัดเจน และ นุ่ม นวล ของ หลวง ป่ก็มื ออก มา ว่า 
“การ ปฏิบัติ ทั้ง หลาย ที่ เรา พยายาม ปฏิบัติ มา  ก็เพื อ จะ ใช่ ใน เวลา ปี เทา มัน  เมือ กง 
เวลา ที' จะ ตาย  ให้ ทำ จิต ให้ เป็น หปีง  แล้ว หยุด เพ่ง  ปล่อย วาง ทัง หมด.,,  (หมาย ถึง ออก จาก 
ฌาน และ ดับ พร้อม). 


โลก นี้ มน กํมเ ท่า ฟ้เ อา เคย อู มา แล่ ว นั่น เอง 

บาง ครั้ง ที่ หลวง ป้สัง เกด เห็น ว่า  ผู้: มา ปฏิบ ติ ยัง ลังเล' ใจ  เสียดาย ใน ความ สนุก เพลิด เพลิน แบบ 
โลก ล้วน  จน ไม่ อยาก ละมา ปฏิบ้ ติ ธรรม ฯ 
ท่าน แนะ นำ ชวน คิด ให้ เห็น ชัด ว่า 

“ขอ ให้ ทำ น ทั้ง หลาย จง สำรวจ ดู ความ สุข ว่า  ตรง ไหน ที1 ตน เห็น ว่า มัน สุข ที1 สุด ใน ชีวิต 
ครั้น สำรวจ ดู แล้ว มัน ก็ แค่น น แหละ  แค ที1 เรา เคย รู' เคย พบ มา แล้ว นั่น เอง  ทำไม จึง ไม1 มากกว่า 
ทั้น  มากกว่า ทั้นไ ม่มื  โลก นมื อยู่ แค1 นั่น เอง  แล้ว ก็ ซา  ๆ ซาก  ๆ อยู่ แค1 นั่น  เกิด แก1 เจ็บ ตายอยู่ 
รำ ไป  มัน จึง น่า จะมื ความ สุข ชนิด พิเศษ กว่า  ประเสริฐ กว่า นั่น  ปลอดภัย กว่า นั่น  พระ อริ ย เล้า 
ทั้ง หลาย  ทำ น จึง สละ สุข ส่วน ห้อย นั่น เลีย  เพื่อ แสวง หา สุข อัน เกิด จาก ความ สงบ กาย  สงบ จิต 
สงบ กิเลส  เป็น ความ สุข ที' ปลอดภัย หา สิง ใด เปรียบ มิ ได้ เลย.  ” 

กล่า วเ ตอน 

บาง ครั้ง หลวง ป แทบ จะ รำคาญ กับ พวก ที่ปฏิ บต เพียง ไม' กี่ มาก น้อย มา ถาม แบบ เร่ง ผล ให้ 
ทัน ตา เห็น ฯ 

ท่านกล่าว เตือน ว่า 

“การ ปฏิบัติ  ให้ มุ่ง ปฏิบัติ เพื่อ สำรวม  เพื่อ ความ ละ  เพื่อ คลาย ความ กำ หมัด กิ II ดี 
เพื่อ ความ ดับ ทุกข์ ‘ ไม่ ใช่ เพื่อ เห็น ส วรรค วิมาน  หรือ แห้ พระ นิพพาน ก็ ไม่ ตอง ทั้งเ ห้า ห บาย 
เพื่อ จะ เห็น ทั้ง นั่น  ’ ให้ ปฏิบัติ ไป เรื่อย  ๆ ไม่ ตอง อยาก เห็น อะไร  เพราะ นิพพาน มัน เป็น ชอง 
ว่าง  ไม่ มืตัว มืตน  หา ที่ ตง ไม่มื  หา ที่ เปรียบ ไม1 ได้  ปฏิบัติ ไป จึง จะ รู้ เอง.” 


VI วง ผล ใ กล 

เมือ มี แขก, หรือ อุบาสก อุบาสิกา1 ไป ก ราบ นม ส กา ร หล' วงป่  แต่ หลวง ป้มื ปรกติ ไม1 เคย ถาม ถึง 
เรือง อืนไ กล  มัก ถาม ว่า  ญาติ โยม เคย ภาวนา บ้าง ไหม?  บาง คน ตอบ ว่า เคย  บาง คน ตอบ ว่า ไม่ เคย 
ใน จำนวน นันมื คน หนึ่ง ฉะฉาน กว่า ใคร  เขา กล่าว ว่า  ดิฉัน เห็น ว่า พวก เรา ไม1 จำ เป็น ต้อง มา วิปัสสนา 
อะไร ให้ มัน ลำบาก ลำ บน นัก  เพราะ ปี หนึ่ง  ๆ ดิฉัน ก็ ฟัง เทศน์ มหาชาติ จบ ทั้ง  ๑๓  กัณฑ์ ตั้ง หลาย วัด 
ท่าน ว่า อานิสงส์ การ ฟัง เทศน์ มหา ชาติ นี้ จะ ไต้ ถึง ศาสนา พ ระ ศรี อา ริย์  ก็ จะ พบ แต่ ความ สุข ความ สบาย 
อยู่ แล้ว  ต้อง มา ทรมาน ให้ ลำบาก ทำไม ฯ 
หลวง ป่ว่า 

“สิง อัน ประเส? ฐม่ม่ อยู่ เฉพาะ หน้า แล้ว ไม่ สนใจ  กลับ ไป หวัง ไกล ถึง สิง ที่ เป็น แต่ เพียง 
การ กล่าว ถึง  เป็น ลักษณะ ของ คน ไม่ เอา ไหน เลย  ก็ ใน เมื่อ มรรค ผล นิพพาน ใน ศาสนา 
สม ณ โค ดม ใน ปัจจุบัน น ยังม่ อยู่ อย่าง สมบูรณ์  กลับ เหลว ไหล ไม1 สนใจ  เมื่อ ถึง คาส นา 
พระ ศรี อา? ย์  ก็ ยิง เหลว ไหล มากกว่า น อีก.” 

ละ อย่าง หน, ง ตด อก อย่าง ห นง 

ลูก ศิษย์ ฝ่าย คฤหัสถ์ ผู้ปฏิ บ้ติ ธรรม คน หนึ่ง  เข้า นมัสการ หลวง ปราย งาน ผล การ ปฏิบ้ ติ ให้ 
หลวง ป่ฟัง ด้วย ความ ภาค ภูมิใจ ว่า  ปลื้ม ใจ อย่าง ยิ่ง ที่ ไต้ พบ หลวง ป วันนี้  ด้วย กระผม ปฏิบ้ ติ ตาม ที่ 
หลวง ป เคย แนะ นำ ก็ ไต้ ผล ไป ตาม ลำดับ  คือ  เมื่อ ลง มือ นั่ง ภาวนา ก็ เริ่ม ละ สัญญา อารมณ์ ภาย นอก หมด 
จิต ก็ หมด ความ วุ่น  จิต รวม  จิต สงบ  จิต ดิ่ง ลู่ สมาธิ  หมด อารมณ์ อื่น  เหลือ แต่ ความ สุข  สุขอย่าง ยิ่ง 
เย็น สบาย  แม้ จะ ให้ อยู่ ตรง นี้ นาน เท่าไร ก็ ได้ฯ 
หลวง วุ่) ยิ้ม แล้ว พูด 

“เออ  ก็ ด แล้ว ที่ ได้ ผล  พูด ถึง ความ สุข ใน สมาธิ มัน ก็ สุข จ? ง ๆ จะ เอา อะไร มา เปร ย่บ ไม ได้ 
แต่ ถา ติด อยู่ แต่ นั้น  มัน ก็ ได้ เต่ นั้น แหละ  ยัง ไม1 เกิด ปัญญา อ? ย มรรค  ที่ จะ ตัด ภพ  ชาติ  ตัณหา 
อุปาทาน  ได้  ใ หละ สุข นั้น เสีย ก่อน  แล้ว พิจารณา ขันธ์ ห้า ให้ แจ่ม แล้ง ต่อ ไป” 

ปอ าอภ ธรรม เปรย, บ เหย บ 

จิต ของ พระ อริ ย เจ้า ชั้น โลกุ ต ตระ นั่น  แม้ จะ ยัง อยู่ ใน โลก  คลุก คลี กับ สิ่ง แวด ล้อม โดย สถาน ใด 
ก็ ไม่ อาจ จูง จิต ของ ท่าน ให้ ใขวั เขว เจือ ปน กบ ลํง เหล่ ว นั่น ใต้  คือ  โลกธรรม ไม่ อาจ ครอบ งำ จิต ไต้ เลย 
คือ  จิต ไม1 อา จก สับ กลาย ไป เป็น จิต ปุกุ ขน ใต้ อีก  ใม่ อา จก สับ ใป อยู่ ใต้ อำนาจ ของ กิเลส ดัณ หา ไต้ อีก ฯ 
เปรียบ เหมือน กะทิ มะพร้าว ที่ตั้น ออก นา แล้ว  เอา ใป ลำ รอก หรือ เคี่ยว ด้วย ความ ร้อน จน เป็น 
นำ มัน ออก มา ไต้ แล้ว  ย่อม ไม่ กลับ กลาย ไป เป็น กะทิ เหมือน เดิม อีก  แม้ จะ เอา ไป ปะปน ระคน กับ กะทิ 
อย่าง ไร ก็ ไม่ อาจ ทำ ให้ นํ้า มัน นั่น ก ลาย เปี นกะ ทิเ ห ^ อน เ^ม ใต้* 


ตวอ ย่าง เ, 1เ ธยบ เหย บ 

มรรค ผล นิพพาน  เป็น สิ่ง บ้จจั ต ตัง  คือ  รู้ เห็น ได้ จำเพาะ ตน โดย แท้  ผูใด ปฏิบ ต เข้า ถึง  ผู้นัน เห็น 
เอง  แจ่ม แจ้ง เอง  หมด สงสัย ใน พระ ศาสนา ได้ โดย สิ้น เชิง  มิ ฉะนั้น แล้วจะ ต้อง เดา เอา อยู่ รํ่าไ ป แม้ จะ มีผู้ 
สามารถ อธิบาย ให็ เก ซึ้ง อย่าง ไร  ก็ รู้ใด้ แบบ เดา  สิ่ง ใด ยัง เดา อยู่ สิ่ง นั้น ก็ ยัง ไม่ แน่ นอน ฯ 

ยก ตัวอย่าง เช่น  เต่า กับ ปลา  เต่า อยู่ ได้ สอง โลก คือ  โลก บน บก กับ โลก ใน นั้า  ส่วน ปลา อยู่ ได้ โลก 
เดียว คือ ใน นํ้า  ขืน มา บน บก ก็ ตาย หมด ฯ 

กัน หนึ่ง  เต่า ลง ไป ใน นํ้าแ ล้วก็ พรรณนาความ สุข สบาย บน บก ให้ ปลา ฟัง  ว่า มัน มี แต่ ความ 
สุข สบาย  แสง สี สวย งาม  ไม่ ต้อง ลำบาก เหมือน อยู่ ใน นํ้าฯ 

ปลา พา กัน ฟัง ด้วย ความ สนใจ  และ อยาก เห็น บก  จึง ถาม เต่า ว่า  บน บก นั้น ลึก มาก ไหม 
เต่า  มัน จะ ลึก อะไร  ก็ มัน บก ฯ 

เอ  บน บก นั้นมื คลื่น มาก ไหม  มัน จะ คลื่น อะไร ก็ มัน บก ฯ 

เอ  บน บก นั้น มืเปี อก ตม มาก ไหม  มัน จะมื อะไร ก็ มัน บก ฯ 

ให้ สังเกต ดู คำ ที่ ปลา ถาม  เอา แต่ ความ รู้ที่มื อยู่ ใน นํ้า ถาม เต่า  เต่า ก็ ได้ แต่ ปฏิเสธ 

“จิต ปุถุชน ที1 เดา มรรค ผล นิพพาน  ก็ ไม1 ต่าง อะไร กับ ปลา.,, 


ฟ้หเ ฟ้า ใจ ธธธ มะ ได คูก ตอง หา ยาก 

เมื่อ ไฟ ไหม้ จังหวัด สุรินทร์ ครั้ง ใหญ่ ได้ ผ่าน ไป แล้ว  ผล คือ ความ ทุกข์ ยาก  สุญ เสีย สิ้น เนื้อ 
ประดา ตัว  และ เสียใจ อาลัย อาวรณ์ ใน ทรัพย์สิน  ถึง ขั้น เสีย สติ ไป ก็ หลาย ราย  วน เวียน มา ลำเลิก ให้ 
หลวง ป ฟัง' ว่า  อุตส่าห์ ทำ บุญ เข้า กัด  ปฏิยั ติ ธรรม มา ตั้งแต่ ป่ย่า ตา ยาย  ทำไม บุญ กุศล จึง ไม่ ช่วย 
ทำไม ธรรมะ จึง ไม่ ช่วย คุ้ม ครอง  ไฟ ไหม้ บ้าน วอด วาย หมด  แล้ว เขา เหล่า นั้น เลิก เข้า กัด ทำ บุญ ไป หลาย 
ราย  เพราะ ธรรมะ  ไม่ ช่วย เขา ให้ พ้น จาก ไฟ ไหม้ บ้าน ฯ 

หลวง ป่ว่า 

“ไฟ มัน ทำ ตาม หน้า ที1 ของ มัน  ธรรมะ ไม่ ได้ ช่วย ใคร ใน ลักษณะ นี้น  หมาย ความ ว่า 
ความ อันตรธาน  ความ วิ ปติ  ความ เสือ มล ลาย  ความ พลัดพราก จาก กัน  ลิง เหล่า นี้  มัน มี 
ประจำ โลก อยู่ แล้ว  ทนี้ยู่ มี ธรรมะ  ผู้ บ เฎ: ปติ ธรรมะ  เมื่อ ประสบ กับ ภาวะ เช่น นี้ น แล้ว  จะ วาง ใจ 
อย่าง ไร จิงไ ม1 เป็น ทุกข์  อย่าง นี้ ต่าง หาก  ไม่ ใช่ ธรรมะ ช่วย ไม1 ให้ แก1  ไม1 ให้ ตาย  ไม่ ให้ หิว 
ไม่ ให้ ไฟ ไหม  ไม่ ใช่ อย่าง นี้ น'” 


๓๖ 


แค่? เ& หาก โม่ ม 

พระ มหา เถระ ผูให ญ' แต่ ละ รูป นั้น  ย่อม จะ มี ลูก ศิษย์ เป็น จำนวน มาก ทั้ง คฤ ห็สถ์ และ บรรพชิต 
บรรดา ศิษย์ เหล่า นั้น จึง มี ทั้ง ดี และ เลว  โดย เฉพาะ ศิษย์ ฝ่าย พระ  องค์ ที่ดีก็ ดี ถม เถ ไป  องค์ ที่ เลว ก็ พอ มี 
ปะปน อยู่ บาง  เช่น  มี พระ ผู ใกล้ ชิด องค์ หนึ่ง  ชอบ ถือ วิสาสะ จน เกิน ควร  คือ  ชอบ หยิบ เอา ข้าว ของ บาง 
อย่าง ที่ ยัง ไม่ ได้ รับ อนุญาต  มีผู้บ อก หลวง ปู ให้ ทราบ  แต่ หลวง ปูก็ช อบ วาง เฉยอยู่ แล้วฯ 

ครั้ง หนึ่ง  ท่าน ต้อง การ ใช้ ของ อัน นั้น  จึง ใช่ ให้ พระ อีก องค์ หนึ่ง ไป ถามหา  แด' ถูก ปฏิเสธ ว่า เขา 
ไม่ ได้ เอา ไป  พระองค์ นั้น จึง กลับ มาบอก หลวง ปู ว่า เขา ปฏิเสธ ไม่ ได้ เอา  หลวง ปูก็ไ ม1 ได้ ว่า อะไร 
เพียง แต่ พูด ออก มา นิด หนึ่ง ว่า 

“พระ บาง องค์ มัว แต่ ตั้งใจ รักษา ค์ล  ๒๒๗  จน ลืม รักษา ศีล  ๕.” 

ภาย นอก กบ ภาย ใน 

เมื่อ เย็น วัน ที่  ๒ เมษายน  ๒๕๒๔  หลัง จาก หลวง ปู กลับ จาก ราช พิธี ใน พระราชวัง  กำลัง 
พัก ผ่อน อยู่ ที่ พระ ตำหนัก ทรง พรต  วัด บวร นิเวศฯ  มี ท่าน เจ้า คุณ ซึ่ง เป็น นัก ปฏิบ้ ต ภาวนา องค์ หนึ่ง เข้า ไป 
เยี่ยม สนทนา ธรรม กับ หลวง ปู  ขึ้น ด้น ด้วย คำ ถาม ว่า  เขา ว่า คน ที่ เป็น ยักษ์ ใน ชาติ ปาง ก่อน  กลับ มา เป็น 
มนุษย์ โน ชาติ นี้ นั้น  เรียน คาถา อาคม อะไร ก็ศัก ดี้สิท ธิ้ไป ทุกอย่าง  เป็น ความ จริง แค' ไหน ครับ ผม ฯ 
หลวง ปู ลุก ขึ้น นั้ง ฉับ ไว  แล้ว ตอบ ว่า 

“ผม ไม1 เคย ได้ สนใจ เรื่องอย่าง น เลย  ท่าน เด้า คุณ เคย 'ภาวนา กึง ตรง น ไหม ฯ * ห สิต ป- 
บ าท  คือ กิริยา ที1 จิต ยิ้ม เอง  โดย ป รา ค จาก เจต นาที1 จะ ยิ้ม  เกิด ใน จิต ของ เหล่า พระ อริ ย เด้า 
เท่า นั้น  ไม่ มี ใน สามัญ ชน  เพราะ พ้น เหตุ ปัจจัย แห่ง การ ปรุง แต่ง แล้ว  เป็น อิสระ ด้วย ตัว 
มัน เอง 

ไม, เคย เฟ้น หวั่น ไหว ใน เหตุ กา 8ณ์ อะไ 8 

เวลา  ๔ ทุ่ม ผ่าน ไป แล้ว  เห็น หลวง ปู ยัง นั้ง พัก ผ่อน อยู่ ตาม สบาย  จึง เข้า ไป กราบ เรียน ว่า 
หลวง ปู ครับ  หลวง ปู ขาว มรณภาพ เสีย แล้ว  หลวง ปูก็ แทน ที่ จะ ถาม ว่า  ด้วย เหตุ ใด  เมื่อ ไร  ก็ ไม่ ถาม 
กลับ พูด ต่อ ไป เลย ว่า 

“เออ  ท่าน อาจารย์ ขาว  ก็ หมด ภาระ การ แบก หาม สังขาร เสีย ที  พบ กัน เมื่อ  &'  ปี ที1 
ผ่าน มา เห็น ลำบาก สังขาร  ตอง ใหค นอน ช่วย เหลือ อยู่ เสมอ  เรา ไม่ มี วิบาก ของ สังขาร 
เรื่อง วิบาก ของ สังขาร นั้  แมั จะ เป็น พระ อริ ย เด้า ชน ไหน ก็ด้ อง ต่อสู้ จน กว่า จะ ขาด จาก กัน ได้ 
ไม่ เกีย ว ข้อง กัน อีก  แต่ ตาม ปรกติ สภาวะ ของ จิด นั้น  มัน ก็ ยัง อยู่ กับ สิง เหล่ านั้เ อง  เพียง แต่ 
จิตมื่ ผ่กศี แล้ว เมื่ อสิ ง เหล่า มี เกิด ขน  ย่อม ละ และ ระงับ ได้ เร็ว  ไม1 กังวล  ไม่ ยึด ถือ  หมด ภาระ 
เกีย ว ข้อง กัป สิง เหล่า นั้น  มัน ก็ แค่ มัน เอง.  ” 


ไม่ มึน* ทาน สา ซก 

อยู่ ใกล้ ชิด หลวง ปูด ลอด ระยะ เวลา ยาว นาน  คำ สอน ของ ท่าน ไม่ เคย มี นิทาน สาธก  หรือ นิทาน 
สนุก อะไร ที่ หลวง ปู ยก มา บรรยาย ให้ ฟัง สนุก  ๆ เลย  ไม่ ว่า ชาดก หรือ เรือง ประกอบ1 ใน ปัจจุบัน^ ฯ 
คำ สอน ของ ท่าน ล้วน แต่ เป็น สัจ จ ธรรม ขั้น ปรมัตถ์  หรือ ไม่ ก็ เป็น คำ จำกัด ความ อย่าง กะทั ดกัด 
ชนิด ระมัด ระวัง  หรือ คล้าย ประหยัด คำ พูด อย่าง ยิ่ง  แม้ แต่ การ สอน พิธีกรรม  หรือ คา สน พิธี  และ การ 
ทำ บุญ บริจาค ทาน อะไร  ใน ระดับ ศีลธรรม  หลวง ปู ทำ แบบ ปล่อย วาง หมด  ส่วน มาก หลวง ปก ล่า ว ว่า 
“เรื่อง พิธีกรรม  หรือ บุญ กิริยา วัตถุ ต่าง  ๆ ทั้ง หลาย  ก็ ถือ ว่า เป็น เรื่อง ที ยัง ให้ เกิด 
กุศล ได้ อยู่  หาก แต่ ว่า สำหรับ นัก ปฎิบ ต่ 'แล้ว  อาจ ถือ ไ ด้ว่' าเป็ น ไป เพิอ กุศล เพิ ย' ง นิด หน่อย 
เท่า นั้ น เอง.,, 


แปล กด 

หลัง จาก งาน เป็ด พิพิธภัณฑ์ ท่าน อาจารย์ มั่น แล้ว  หลวง ป เดิน ทาง ต่อ ไป เพื่อ เยี่ยม ท่าน อาจารย์ 
ฝัน  ที่ถํ้า ขาม  สมัย นั้น รถ ใหญ่ ไป ได้ แค่ เชิง เขา  หลวง ปู ต้อง ปีน เขา จาก ที่ ไกล ด้วย ความ เหนื่อย ยาก 
อย่าง ยิ่ง  ท่าน ต้อง หยุด พัก เหนื่อย หอบ เป็น ระยะ หลาย ครั้ง  อาตมา ทุกข์ ใจ มาก ที่มีส่ วน ทำ ให้ หลวง ปูด้ อง 
ทรมาน สังขาร ถึง ปาน นั้น  ใน ที่ สุด  เมื่อ ไป ถึง ศาลา ใหญ่ บน ยอด ถา ขาม แล้ว  ท่าน อาจารย์ ฝัน กราบ 
หลวง ป เสร็จ  ท่าน อาจารย์ เทศ ถ์ขึ้น ไป ถึง พอ ดีฯ 

เมื่อ เห็น พระ เถระ สำคัญ ทั้ง สาม รูป ไป ได้ พบ กัน โดย บังเอิญ เช่น นี้  และ ท่าน สนทนา วิสาสะ กัน 
ด้วย บรรยากาศ ที่ สงบ เยือก เย็น ยิ้ม แย้ม แจ่ม ใส เช่น นั้น  ความ ทุกข์ หาย ไป หมด  ความ ปลื้ม ปีติ ก็ เข้า มา 
แทน ที่ฯ 

ท่าน อาจารย์ ฝัน กล่าว แสดง ความ ยินดี กับ หลวง ป่ว่า  อาจารย์ สุขภาพ แข็ง แรง ดี แท้  อายุ ปูน นี้ 
แล้ว ยัง สามารถ ขึ้น ถํ้า ขาม ได้ฯ 

หลวง ปู กล่าว ว่า 

“ ก็ ไม 'ค่อย แข็ง แรง เท่าไร หรอก  ผม ตริ ตรอง ดู แล้ว  เห็น ว่า ไม1 มี วิบาก ของ สังขาร  เมื่อ 
อาศัย ไม1 ได้  ปล่อย ทั้ง ไป เลย เท่า ทั้นแ หละ. ” 


ยง แปล กอก 

ไม่ ต้อง สงสัย ว่า ญาติ โยม ที่ นั่ง ห้อม ล้อม จำนวน มาก นั้น  จะ ตื่นเต้น ดีใจ ขนาด ไหน  ที่ เห็น พระ 
เถระ สำคัญ นั่ง อยู่ ด้วย กัน โดย บังเอิญ  คือ  หลวง ปูดูล ย์  หลวง ปู สัน  หลวง ปู เทศ ก็  โอกาส เช่น นี้ หา ไต้ ง่าย 
ที่ ไหน  ตากล้อง จาก สุรินทร์ สอง คน ตั้ง หน้า ถ่าย รูป เอา อย่าง เต็ม ที่ฯ 

ขาก สับ บน รถ บัส ใหญ่ นั่น เอง  ช่าง ถ่าย รูป เห็น ว่า ทุก คน กระหาย ที่ จะ ไต้ รูป  เขา จึง พูด ว่า 
จะ ขยาย  ๑๒  นิ้ว จำหน่าย เอา เงิน บำรุง วัด ป้า จอม พระ  อาตมา คิด แด, ใน ใจ ว่า  การ เอา รูป ครู บา อาจารย์ 
ไป ดี ราคา. จำหน่าย เช่า นี้ดู ไม่ ค่อย งาม เท่าไร นัก  แต่ เขา ก็ สั่ง จอง กัน เกือบ ทุก คน ฯ 

เมื่อ ช่าง เอา หิเส์ ม ไป ล้าง แล้ว  ปรากฏ ว่า หิเส์ มที่ อุตส่าห์ ถ่าย ไม่ ตํ่าก ว่า  ๒๐  ครั้ง นั้น  มี ลักษณะ 
ใส สะอาด  เหมือน หนึ่ง ท้อง ฟัาที่ ปราศจาก หมอก เมฆ ฉะนั้น  ความ หวัง ที่ จะ ไต้ รูป ก็ สน สุด ลง โดย 
สิ้น เชิง  ยิ่ง กว่า นั้น  การ พบ กัน ของ พระ เถระ สำคัญ ทั้ง สาม ท่าน นั้น  เป็น การ พบ กัน ครั้ง สุด ท้าย แล้ว. 

ว่า ไป ตาม ความ เป็น จ! ๒ อย่าง ไอ 

เมื่อ มีผู้ ถาม ว่า หลวง ปู เคย อ่าน ประ ว่ติ ท่าน อาจารย์ นั่น ที่มีห ลาย ท่าน เขียน ไว้ อย่าง มาก มาย ไหม 
หลวง ปูก็ต อบ ว่า เคย อ่าน เหมือน กัน  ที่ เขา เขียน ถึง อภินิหาร ของ ท่าน ต่าง  ๆ นานา นั้น  หลวง ปู เข้า ใจ ว่า 
อย่าง ไร  หลวง ปู ว่า  เมื่อ สมัย เรา เคย อยู่ กับ ท่าน  ก็ ไม่ เห็น ท่าน เล่า บอกว่า อย่าง ไร ฯ 

ตาม ปรกติ ของ หลวง ปู  เมื่อ ท่าน เล่า ถึง ท่าน อาจารย์  ท่าน จะ พูด ถึง เฉพาะ กิจ ธุดงค์ ของ ท่าน 
อาจารย์ นั่น เท่า นั้น  ว่า ผู้ที่ ถือ ธุดงค์ ใน รุ่น ต่อ มา  ยัง ไม่ เห็น มี ใคร ถือ ไต้ เคร่ง ค รัด เท่า ท่าน เลย แม้ แต่ คน 
เดียว  นุ่ง ห่ม เฉพาะ ผ้า บัง สุก ลที่ ตัด เย็บ ย้อม เอง  ไม' ใช้ ผ้า สำเร็จ รูป จาก คน อื่น  อยู่ เสนาสนะ ป่า ตลอด ชีวิต 
ฉัน แต่ อาหาร ที่ บิณฑบาต ได ใน บาตร  แม้ อาพาธ หนัก  ยัง อุตส่าห์ นั่ง อุ้ม บาตร ให้ เขา ใส่  ไม1 ถือ อานิสงส์ 
พรรษา  ไม่ รับ กฐิน  ตลอด ถึง ไม่ ถ่อ สร้าง หรือ ชวน ทำ การ ก่อ สร้าง. 

เขา ต้อง การอ ย่าง, นั้น, เอง 

แม้ จะมื คน เป็น กลุ่ม  อยาก ฟัง ความ คิด เห็น ของ หลวง ปู เรื่อง เวียน ว่าย ตาย เกิด  ยก บุคคล มา อ้าง 
ว่า  ท่าน ผ้นั้น ผูนี้ สามารถ ระลึก ชาติ ย้อน หลัง ไต้ หลาย ชาติ ว่า  ตน เคย เกิด เป็น อะไร บ้าง  และ ใคร เคย เป็น 
แม่ เป็น ญาติ กัน บ้างฯ 
หลวง ปู ว่า 

เ( เรา ไม1 เคย สนใจ เรื่องอย่าง น แค่ อุปจาร สมาธิ ก็ เป็น ได้ แล้ว  ทุกอย่าง มัน ออก ไป จาก 
จิต ทั้ง หมด  อยาก รู อยาก เห็น อะไร  จิต มัน บันดาล ใ หรู ใ ห เห็น ได้ ทั้ง นน  และ รูได้ เร็ว เสีย ด้วย 
หาก พอ ใจ เพียง แคน  ผลดี ที ได้ ก็ คือ  ทำ ให้ กลัว การ เวียน ว่าย ตาย เกิด ใน ภพ ที่ ตก ตํ่า  แล้ว ก็ 
ทั้ง ใจ ทำ ดี  บริจาค ทาน  รักษา ดีล  แล้ว ก็ ไม1 เบียด เบียน กัน  พา กัน กระ หยิม ยิมย่ อง ใน ผล บญ 
ของ ตน  ‘ ส่วน การ ที จะ ขจัด กิเลส เพีอ ทีา ลาย อวิชชา  ตัณหา  อุปาทาน  เขา ถึง ความ พ้น ทุกข์ 
อย่าง สิ้น เชิง ทั้น  อีกอ ย่าง หปีง ตำ ง ทาก-" 


‘ป ฎ, ปุจฉา 

ด้วย ความ คุ้น เคย และ อยู่ ใกล้ ชด หลวง ปุ มา เป็น เวลา นาน  เมื่อ อาตมา ถาม ปัญหา อะไร ท่าน 
หลวง ปุ ท่าน มัก จะ ตอบ ด้วย การ ย้อน ถาม กลับ คืน  ทำนอง ให้ คิด หา คำ ตอบ เอา เองฯ 

เช่น ถาม ว่า  พระ อรหันต์ ท่าน มี ใจ สะอาด  สว่าง แล้ว  ท่าน อาจ รู้ เลข หวย ได้ อย่าง แม่น ยำ 
หรือ ครับ ฯ 

ท่าน ตอบ ว่า  “พระ อรหันต์  ท่าน ใส่ ใจ เพื่อ จะ รูสง เหล่า นั้น เอง หรือ.,, 

ถาม ว่า  พระ อรหันต์ ท่าน เคย นอน หลับ ฝัน เหมือน คน ธรรมดา ด้วย หรือ เปล่า ครับ ฯ 
ท่าน ตอบ ว่า  “การ หลับ แล้ว เกิด ฝัน  เป็น เรื่อง ของ ลัง ขา ร ขันธ์ มิ ใช่ หรือ.,, 

ถาม ว่า  พระ ปุถุชน ธรรมดา ยัง หนา ด้วย กิเลส  แต่ มี ความ สามารถ สอน คน อื่น ให้ เขา บรรลุ ถึง 
พระ อรหันต์  เคย มี บ้าง ไหม ครับ หลวง ปุฯ 

ท่าน ตอบ ว่า  “หมอ บาง คน  ทงทั่ ตน เอง ยัง มิ โรคอยู่  แตก เคย รักษา คน อื่น ให้ หาย จาก 
โรค  ไล้  มิ อยู่ ทั่ว  ไป มิใ ช1 หรือ.  ” 


1เ8ก ฬํนสั บ' ป* ะ จำ ตวฃ อง ห ล วง ปู 

ทาง กาย  มี ร่าง กาย แข็ง แรง  กระฉับ กระ เฉ ง ว่อง ไว  สม สัด ส่วน  สะอาด ปราศจาก กลิ่น ตัว 
มี อาพาธ น้อย  ท่าน จะ สรง นํ้า อุ่น เพียง วัน ละ ครั้ง เท่า นั้นฯ 

ทาง วาจา  เสียง ใหญ่  แต่ พูด เบา  พูด น้อย  พูด สั้น  พูด จริง  พูด ตรง  ปราศจาก มารยา ทาง 
คำ พูด  คือ  ไม่ พูด เลียบ เคียง  ไม่ พูด โอ  ไม่ พูด ปลอบ โยน ไม1 พูด ประชด  ไม1 พูด นินทา  ไม่ พูด ขอ ร้อง 
ขอ อภัย  ไม่ พูด ขอ โทษ  ไม่ พูด ถึง ความ ฝัน  ไม่ พูด เล่า นิทาน ชาดก หรือ นิทาน ปรัมปรา  เป็น ต้น ฯ 
ทาง ใจ  มี สัจจะ  ตั้งใจ ทำ สิ่ง ใด แล้ว ทำ จน สำเร็จ  มี เมตตา กรุณา เป็น ประจำ  สงบ เสงี่ยม 
เยือก เย็น  อด ทน  ไม่ เคย มี อาการ กระวน กระวาย วู่วาม  ไม่ แสดง อาการ อึด อัด หงุด หงิด หรือ รำคาญ ไม1 
แสวง หา ของ หรือ สั้ง สม  หรือ อาลัย อาวรณ์ กับ ของ ที่ สูญ หาย  ไม่ ประมาท  รุ่งเรือง ด้วย สติ สัมปชัญญะ 
และ เบิก บานอยู่ เสมอ  เป็น อยู่ โดย ปราศจาก ทุกข์  ไม่ หวั่น ไหว ไป ตาม เหตุการณ์  ไม่ ถูก ภาวะ อื่น 
ครอบ งำ ฯ 

ท่าน สอนอยู่ เสมอ ว่า 

“ให้ ทำ ความ เข้า ใจ กับ สภา ว ธรรม อย่าง ขัด แล้ง ว่า  เกิด ขน เปลี่ยน แปลง สลาย ไป 
อย่า ทุก ข้โ ศก เพราะ สภาวะ นั้น เป็น เหตุ.  ” 


ม เวทนา ห นก  แต่ ไม่ ทน กด ว!] เวทนา 

หลวง ปู อาพาธ หนัก อยู่ ที่ โรง พยาบาล จุฬาฯ  เป็น วัน ที่  ๑๗  ของ การ อยู่ โรง พยาบาล  คืน นั้น 
หลวง ปูมี อาการ อ่อน เพลีย อย่าง มาก  ถึง ต้อง ให้ ออกซิเจน ช่วย หายใจ โดย ตลอด  เวลา ดึก มาก แล้ว 
คือ  หก ทุ่ม กว่า  ท่าน อาจารย์ ยัน ตระ  พร้อม ด้วย บริวาร หลาย ท่าน  เข้า ไป ขอกราบ เยี่ยม หลวง ปู 
เห็น เป็น กรณี พิเศษ จึง ให้ ท่าน เข้า ไป กราบ เยี่ยม ไต้  หลวง ป นอน ตะแคง ขวา  หลับ ตา ตลอด  เมื่อ คณะ ของ 
ท่าน อาจารย์ ยัน ตระ กราบ นมัสการ แล้ว  ท่าน อาจารย์ ยัน ตระ ขยับ ก้ม ไป ชิด หู หลวง ป แล้ว ถาม ว่า 
“หลวง ปู ยัง มี เวทนา อยู่ หรือ” ฯ 
หลวง ป ตอบ ว่า 

“เวทนา กับ ร่าง กาย นั้น มี อยู่ ตาม ธรรม ชา ต ของ มน  แต่ ไม1 ได้ เสวย เวทนา นั้น เลย.” 


เดน ทาง# ดที่ ย# อด ภย 

เมื่อ วัน ที่  ๒๐  มีนาคม  ๒๕๒๖  ก่อน ที่ หลวง ปู จะ กลับ จาก โรง พยาบาล จุฬาฯ  ได้ ชัก ชวน กัน ทำ 
บุญ ถวาย สังฆทาน  เพื่อ อุทิศ ส่วน กุศล แด่ บรรพ ชน ที่ สร้าง โรง พยาบาล ฯที่ล่ วง ลับ ไป แล้วฯ 

เมื่อ พิธี ถวาย สังฆทาน ผ่าน ไป แล้ว  มี นาย แพทย์ และ นาง พยาบาล จำนวน หนึ่ง เข้า ไป กราบ 
นมัสการ หลวง ป แสดง ความ ดีใจ ที่ หลวง ป หาย จาก อาพาธ ครั้ง นี้  พร้อม ทั้ง กล่าว ปิย วาจา ว่า  หลวง ปูมี 
สุขภาพ อนามัย แข็ง แรง ดี  หน้า ตา สด ใส เหมือน กับ ไม่ ไต้ ผ่าน การอา พาธ มา  คง จะ เป็น ผล จาก ที่ 
หลวง ป่มี ภาวนา สมาธิ จิต ดี  พวก กระผม มี เวลา น้อย  หา โอกาส เพียร ภาวนา สมาธิ ไต้ ยาก  มี วิธี ใด บ้าง ที่ 
จะ ปฏิบ ตไต้ ง่าย  ๆ หรือ โดย ย่อ ที่ สุดฯ 
หลวง ป ตอบ ว่า 

“มี เวลา เมื่อ ไร  ให้ ปฏิ ปติ เมื่อ นั้น  การ ปีก จิต  การ พิจารณา จิต  เป็น วิธี ลด ที, สุด.” 


ทั้ง ท มด อยู่ ทึ่ค วาม ยง ะทจ ต่ 

ตลอด ชีวิต ของ หลวง ปู  ท่าน ไม่ เคย ยอม รับ กับ การ ถือ ฤกษ์ งาม ยามดี อะไร เลย  แม้ จะ ถูก ถาม 
หรือ ถูก ขอ ให้ บอก เพียง ว่า  จะ บวช วัน ไหน  จะ สึก วัน ไหน  หรือ วัน เดือน ปี ไหน ดีเสึ ยอ ย่าง ไร  หลวง ปูกั ไม่ 
เคย เผลอ เออ อวย ด้วย  มัก จะ หู เด ว่า  วัน1 ไหน เดือน1 ไหน กัด ท' 3นั น แหละ  คือ  ถ้า มี ผู้, ขอ เช่น' นัน  ท่าน มัก ให้ 
เขา หา เอา เอง  หรือ มัก บอกว่า  วัน ไหน ก็ ไต้  ถ้า สะดวก ดี แล้ว เป็น ฤกษ์ ดี ทั้ง หมด ฯ 
หลวง ปู สรุป ลง ว่า 

“ทุ กอย่ าง รวม อยู่ ทัค วาม ประพฤติ  ต่อ  ฤกษ์ ด ฤกษ์ ร่าย  โชค ดี  ไช คร่า ย เรือง เครา ะห้ 
กรรม  บาป  บุญ  อะไร ทัง,! งม ดนี  ด้วน ออก ไป จาก ความ ประพฤติ ของ มน ษย์ทั งนั ม'” 


ไม่ เคย ก 9 ะ ทำ แบบ แสดง 

หลวง ปู ไม่ มี มายา ใน ทาง อยาก โชว์  เพื่อ ให้ เด่น  ให้ สง่า แก่ ตน เอง  เช่น  การ ถ่าย รูป ของ ท่าน 
ถ้า ใคร อยาก ได้ ถ่าย รูป ท่าน  ก็ด้ อง หา จังหวะ ให้ ดี  ระหว่าง ที่ ท่าน ห่ม ผ้า ใส่ สังฆาฏิ เรียบ ร้อย  เพือ ลง 
ปา ฎ โมกข์  หรือ บวช นาค หรือ เข้า พิธีกรรม อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง  แล้ว ขอ ถ่าย รูป ท่าน  ใน จังหวะ นีย่ อม ได้ 
ง่าย  เมื่อ ท่านอยู่ ตาม ธรรมดา  แล้ว ขอ ร้อง ให้ ท่าน ลุก ไป ห่ม ผ้า มา ตั้ง ท่า ให้ ถ่าย  แบบ นี้ หวัง ได้ ยาก 
อย่าง ยิ่ง  เช่น  มี สุภาพ สตรี ท่าน หนึ่ง จากกรุงเทพฯ  นำ ผ้า ห่ม ชั้น ดี ไป ถวาย หลวง ป เมือ หน้า หนาว 
พอ ถึง เดือน ห้า หน้า ร้อน  เผอิญ เขา ได้ โปก ราบ หลวง ปู อีก  จึง ขอ ให้ ท่าน เอา ผ้า มา ห่ม ให้ เขา ถ่าย รูป ด้วย 
เพราะ ตอน ถวาย ไม่ ได้ ถ่าย ไว้  หลวง ปู ปฏิเสธ ว่า  ไม1 ต้อง หรอก  แม้ เขา จะ ขอ เป็น ครั้ง ที่ สอง ที่ สาม 
ท่าน ก็ ว่า ไม่ ต้อง ไม่ จำ เป็น อยู่ นั่น เองฯ 

เมื่อ สุภาพ สตรี นั้น ลากลับ ไป แล้ว  อาตมา ไม่ ค่อย สบาย ใจ  ก็ ถาม ท่าน ว่า  โยม เขา ไม่ พอ ใจ 
หลวง ปู ทราบ ไหม ฯ 

หลวง ปู ยิ้ม แล้ว ตอบ ว่า 

“รู้ อยู่  ที่ เขา ปี ความ ไม1 พอ ใจ  ก็ เพราะ ใจ เขา ปี ความ ไม่ พอ.” 


สิน, ชา ตขา ต ภพ 

พระ มหา เถระ ผู้! หญ่ ฝ่าย วิปัสสนา กัมมัฏฐาน  สนทนา ธรรมะ ชั้น ปรมัตถ์ กับ หลวง ปู หลาย ข้อ 
แล้ว ลง ท้าย ด้วย คำ ถาม ว่า  พระ เถระ น้กป ฏิป้ดี บาง ท่าน  มี ปฏิปทา ดี  นำ เชื่อ ถือ  แม้ พระ ด้วย กัน ก็ ยอม รับ 
ว่า  ท่าน เป็น ผู้ นั่น คง ใน พระ ศาสนา  แด่ ใน ที่ สุด ก็ ไป ไม่ รอด  ถึง ชั้น ต้อง สึก หา ลา เพศ ไป ก็มี  หรือ ไม' ก็ ทำ 
ไขว้ เขว  ประพฤติ ตัว มัว หมองอยู่ ใน พระ ธรรม วินัย ก็มี  จึง ไม่ ทราบ ว่า จะ ปฏิป้ ติ ถึง ชั้น ไหน อีก  จึง จะ ตัด 
วัฏสงสาร ให้ สิ้น ภพ สิ้น ชาติ ได้ฯ 

หลวง ปู กล่าว ว่า 

“การ สำรวม สำเหนียก ใน พระ วินัย อย่าง เคร่ง ค รัด  และ สมาทาน ถือ ธุดงค์ นั้น  เป็น 
ปฏิปทา ที่ ดี งามอย่าง ยง  น่า เลื่อมใส  แต1 ถ้า เจริญ จิต ไม่ ถึง อธิ จิต  อธิ ปัญญา แล้ว  ย่อม เลื่อม ลง 
ไล้ เสมอ  เพราะ ยัง ไม่ ถึง โล กุตต ร ภูมิ  ที จริง พระ อรหันต์ นั้งห ลาย ท่าน ไม่ ไล้ รู้ อะไร มาก มาย 
เลย  เพียง แต่ เ1 จริ ญ จิต ใหัรู้ แล้ง ใน ขันธ์: ล้า  แทง ตลอด ใน ปฏิจ จสมุ ป บาท  หยุด การ ปรุง แต่ง 
หยุด การ แสวง หา  หยุด กิริยา จิต  มัน ก็ จบ แคน  เหลือ แต่  บริสุ ทธิ  สะอาด  สว่าง  ว่าง 
มหา สุญ ญ ตา  ว่าง มหา คา ล.” 


เป® ยบ เหย บ ใหฟ้ ง 

ความ อยาก รู้ อยาก เห็น  เพื่อ บรรเทา ความ สงสัย ของ ตน ให้! ด้นั้น  ย่อม มี อยู่ สำหรับ ชน ผู้ เจริญ 
โดย หัว ไป  วิชา แต่ ละ ศาสตร์ แต่ ละ สาขา  ตั้ง ไว้ เพื่อ ให้ มนุษย์ เกิด สงสัย อยาก รู้  แล้ว เพียร พยายาม 
ศก ษาป ฏิบต เพ อรู้ถึ ง จุด หมาย ปลาย ทาง ของ แ ต่ ละ ศา สต ร์นั้ นฯ 

แต่ พูทธ ศาสตร์ ต้อง ศึกษา และ ปฎิ ปติ อย่าง สมดุล  และ ความ เพียร นั้น อุกฤษฏ์  เพื่อ เข้า ถึง สิ่ง 
สูง สุด ของ พูทธ ธรรม ด้วย ตน เอง  หมด ข้อ สงสัย ได้ เอง โดย สิ้น เชิง ฯ 

เปรียบ เหมือน คน บ้าน นอก ที่ ไม' เคย เห็น กรุง (1 ทพ ฯ มี คน อธิบาย ให้ ฟัง ว่า  ที่ กรุงเทพฯ นั้น 
นอก จาก มี ความ เจริญ อย่า งอน แล้ว  ยัง มี กำแพง แก้ว และ มี ภูเขา ทอง ทั้ง ลูก สัน มหึมา อีก ด้วย  เขา จึง 
ตัง ใจ ไป กรุงเทพฯ ให็ ได้  โดย คิด ว่า จะ ไป เอา แก้ว ที่ กำแพง  และ ไป เอา ทอง ที่ ภูเขา  ครั้น เพียร พยายาม 
ไป จน ถึง แล้ว  ผู้รู้กิ ช บอกว่า  นี่ คือ กำแพง แก้ว  นี่ คือ ภูเขา ทอง  เพียง แคน ความ ตั้งใจ และ ความ สงสัย 
ของ เขา ก็ สิ้น สุด ลง หัน ที  ฯ 

“มรรค ผล นิพพาน ก็ เช่น นั้น เหมือน กัน.  ” 


อยู่ อย่าง ใธป ลอด ภัยฑื่ ลุด 

จำ ได้ ว่า เมือ ปี  ๒๕๑๙  มี พระ เถระ  ๒ รูป  เป็น พระ ฝ่าย วิปัสสนา กัมมัฏฐาน จาก ทาง อีสาน เหนือ 
แวะ ไป กราบ น มัน การ หลวง ปู  แล้ว สนทนา ธรรม เรื่อง การ ปฏิบ้ ติ  เป็น ที่ เกิด ศรัทธา ปสาท ะ และ 
ดื่ม ดํ่า ใน รส พระ ธรรม อย่าง ยิ่ง  ท่าน เหล่า นั้น กล่าว ย้อน ถึง คุณ งาม ความ ดี  ตลอด ถึง ภูมิธรรม ของ 
ครู บา อาจารย์ ที่ ตน เคย ไป พำนัก ศึกษา ปฏิบ ตมา ด้วย เป็น เวลา นาน ว่า  หลวง ปู องค์ โน้น มี วิหารธรรม 
คือ อยู่ กับ สมาธิ ตลอด เวลา  อาจารย์ องค์ นี้ อยู่ กับ พรหมวิหาร เป็น ปรกติ  คน จึง นับถือ ท่าน มาก  หลวง ป 
องค์ นั้น อยู่ กับอั ปปมั ญญา พรหมวิหาร  ลูก ศิษย์ ของ ท่าน จึง มาก มาย ทั่ว สาร ทิศ ไม่ มี ประมาณ  ตัง น 
เป็น ด้น  ท่าน จึง มี แต่ ความ ปลอดภัย อันตราย ตลอด มา ฯ 

หลวง ปู กล่าว ว่า 

“เออ  ท่าน อง ค ไหน มืภูมื ธรรม แค่ ไหน  ก็ อยู่ กับ ภูมิธรรม นั้น เถอะ  เรา อยู่ กับ  ‘รู้’.” 


ลน หนา ต่อ มา 

ครั้น เมื่อ พระ เถระ ทั้ง  ๒ รูป ได้ ฟัง คำ พูด ของ หลวง ปู ว่า  หลวง ปู ท่านอยู่ กับ  “รู้”  ต่าง องค์ ก็นี่ง 
สงบ ชา ระยะ หนึ่ง  แล้ว ก็ เรียน ถาม หลวง ปู ต่อ ไป ว่า  อา  การที่ ว่า อยู่ กับ รู้มี ลักษณะ เป็น อย่าง ไร ฯ 
หลวง ปู ตอบ อธิบาย ว่า 

“รู้  (กัญญา)  เป็น ปรกติ จิต ที1  ‘ว่าง  สว่าง  บริ สุทธิ  หยุด การ ปรุง แต่ง  หยุด ใาา ร 
แสวง หา  หยุด กริยา ของ จิต  ไม มิ อะไร เลย  ไม1 ยึด ถือ อะไร สัก อย่าง’.” 


ถงทึ่ อุด แห่ง ทุก ย' 

หลวง ป่เป็ นผู้มี วา จาบ ริ สุทธี้  เพราะ ท่าน ชอบ กล่าว แต่ สิ่ง ที่ เป็น สัจ จ ธรรม แท้  กล่าว แต่ จุด 
มุ่ง หมาย อัน สูง สุด ของ พระ พู ทธ ศาสนา  กล่าว แต่ พระ กระแส ธรรม ที่ เป็น ไป เพื่อ ความ พ้น ทุกข์ โต ย ส่วน 
เดียว  สังเกต จาก พูทธ ดำรัส ที่ หลวง ป ชอบ หยิบ ยก มา พูด ให้ ฟัง บ่อย ที่ สุด  คือ  หลวง ปู ว่า 

พระ พูทธ เจ้า ตรัส เตือน ว่า 

“ภิกษุ ทั้ง หลาย  อายตนะ ทั้นมี อยู่  ดิน  นา  ไฟ  ลม  อากาศ  อา กิญจั ญญา ยต นะ 
เนว สัญญา นา สัญญา ยต นะ  โลก นี้  โลก หน้า  ดวง อาทิตย์ ดวง จันทร์ เหล่า นี้ ย่อม ไม่ มี ใน 
อาย ต น, ะ นั้น 

ดูกร  ภิกษุ ทั้ง หลาย  เรา ไม่ ได้ กล่าว ถึง อายตนะ นี้น ว่า  เป็น การ มา  เป็น การ ไป  เป็น 
การ ตง อยู่  เป็น การ จุติ  เป็น การ อุบ ต อายตนะ นน หา ที่ ทั้ง อาศัย ไม1 ได้  ไม่ ได้ เป็น ไป  หา 
อารมณ์ ไม่ ได้  นันแ ล เป็น ที่ สุด แห่ง ทุกข์.” 


อา พาก ค งง รุด ห่า ย 

หลวง บ่ กลับ จาก รักษา พยาบาล ที่ โรง พยาบาล ใน ครั้ง นี้  ไม1 ได้ หมาย ความ ว่า ท่าน หาย จาก โรค 
อย่าง เด็ด ขาด แต่ ประการ ใด  หาก แต่ ว่า ท่าน อาศัย ความ อด ทน อย่าง ยิ่ง  และ ดำรง อยู่ ต่อ มา ได้ เพียง แปด 
เดือน เท่า นั้น  ใน โอกาส ที่ เป็น วัน คล้าย รัน เกิด ของ ท่าน  คือ ครบ รอบ  ๙๖  ปี  ได้ จัด งาน ทำ บุญ ฉลอง 
เป็น กรณี พิเศษ  หลวง บ่ เริ่ม มี อาการ ผิด ปรกติ  คือ  อ่อน เพลีย อย่าง มาก  กระสับ กระส่าย  และ จับ ไข้ เป็น 
ครั้ง คราว  อาตมา กราบ เรียน ท่าน ว่า ขอ นำ ท่าน ไป โรง พยาบาล จุ พา ฯ อีก ครั้ง  ท่านบอกว่า ไม' ต้อง ไป 
และ พูด สำทับ ว่า ห้าม เอา ท่าน ไป  เพราะ ถึง ไป ก็ ไม่ หาย  เรียน ท่าน ว่า  เมื่อ ก่อน หลวง ป เป็น หนัก กว่า นี้ ยัง 
หาย  ครั้ง นี้ หลวง ป เป็น ไม่ มาก ต้อง หาย แน่  ท่าน ว่า 

“นั่น มัน คราว ก่อน  นี้ มัน ไม่ ใช่ คราว ก่อน.” 


สัก ษณา กา® เขา สู่ ม® ณ ภา^ 

วัน ท ๒๙  ตุลาคม  ๒๕๒๖  ตั้งแต่ เวลา บ่าย โมง ผ่าน ไป แล้ว  อาการ ป่วย ก็ ทรง  ๆ อยู่  แต่ สี 
ผิว พรรณ วรรณะ สด ใส เปล่ง ปลั่ง อย่ๆ ง ผิด ป รก ติ  ทั้ง พระ และ คฤห้ สถ์ก็ มา ร่วม งาน จำนวน มาก 
ทั้ง พระ บ้าน และ พระ ป่าฯ 

เวลา  ๑๕. ๐๐  น.  พระ เถระ ฝ่าย ป่า ได้ เข้า ไป ถวาย สักการะ ที่ กุฏิ หล วงป่ จำนวน มาก  ท่าน 
ลุก ขืน สนทนา ธรรมะ และ แนะ แนว ข้อ ปฏิ บด ธรรม ให้ ทาน สานุศิษย์ เหล่า นัน ฟัง ด้วย ถ้อย คำ ที่ ชัดเจน 
และ ลำดับ กระแส ธรรม ข้อ ปฏิบ้ ตไป ตลอด สาย  เหมือน หนึ่ง แก้ ข้อ ข้อง ใจ ให้ ท่าน เหล่า นั้น ฟัง  เป็น 
การ ทบทวน ข้อ ปฏิบ้ ติที่ ท่าน เคย สอน มา ฯ 

เวลา ดึก ใกล้ สี่ ทุ่ม เข้า ไป แล้ว  หลวง ป่จึง ให้ พา ท่านออก มา ข้าง นอก กุฏิ  แล้ว ใช้ สาย ตาม อง 
ไป รอบ  ๆ บริเวณ วัด อย่าง ละเอียด อ่อน  ซึ่ง หามื ใคร ทราบ ไม' ว่า  นั้น เป็น การ มอง ดู อะไร  ๆ ครั้ง 
สุด ท้าย แล้ว. 


ทบทวน 098 มา นุสืต ค ตั้ง อุด ทาย 

เวลา สี่ ทุ่ม ผ่าน ไป  หลวง ป่ให้ พา ท่าน เข้า ห้อง นอน เหมือน เติม  ท่านอยู่ ใน อิริยาบถ นอน หงาย 
หนุน หมอน สูง  ให้ พระ ที่ อยู่ ใน ห้อง แปด เถ้า รูป สวด มนต์ เจ็ด ตำนาน ย่อ ให้ ฟัง จบ แล้ว  ลั่ง ให้ สวด 
สติ สัมโ พชฌ งต์  ๓ จบ  แล้ว ให้ สวด ปฏิจ จสมุ ป บาท อีก  ๓ รอบ  หลัง จาก นั้น หลวง ป่ให้ สวด มหา สติ- 
ปัฏฐาน สูตร ให้ ฟัง  พระ ใน ที่ นั้น ไม่ มือ งคํ ไหน สวด ได้ สัก องต์  ท่านบอก ให้ เปิด หนังสือ สวด  เผอิญ หนังสือ 
ก็ ไม่ มือีก  เดชะ บุญ ที่ ท่าน อาจารย์ พูน ศักดึ๋ ชง อยู่ เฝัา รักษา พยาบาล หลวง ป่ตล อด มา  มี หนังสือ 
ฉบับ หลวง ติด มา ด้วย  จึง หยิบ มา เปิด หา พระ สูตร นั้น  มัว พลิก หา อยู่ เป็น เวลา นาน  หลวง ปู สง' ว่า เอา มานึ่ 
ท่าน หยิบ เอา มา เปิด เอง โดย ไม1 ต้อง ดู  แล้ว บอกว่า สวด ตรง นี้  ทำ ให้ พระ ทุก องค์ แปลก ใจ มาก  เพราะ ตรง 
กับ มหา สติ ปัฏฐาน สูตร พอดึ  คือ หน้า  ๑๗๒  พระ สูตร นี้ ยาว มาก  ใช้ เวลา สวด ให้ หลวง ป่ฟัง ถึง  ๒ 
ชว โมง กว่า จึง จบ  ท่าน ฟัง โดย อาการ อัน สงบ. 


ฟ้จฉ ม, พจน์ ของ ห* วงป่ 

เมือ หลวง ปู ฟัง พระ สวด มหา สติ ปัฏฐาน จบ ลง แล้ว  สัก ครู่ หนึ่ง ต่อ มา  ท่านกล่าว ปรารภ ถึง 
ลัก ษณา การที่ พระ ทุทธ เจ้า เข้า สู่ ปรินิพพาน ตั้งแต่ เริ่ม ต้น มา จน ตลอด  ซึ่ง จะ ขอ จับ เอาใจ ความ ตอน ท้าย 
ไว้ ใน' ที่ นี้' ว่า 

“พระ พุทธเจ้า  พระ องค์ ไม่ ไดัเ ข้า สู่ นิพพาน ใน ฌาน สมา ปติ อะไร ทึ ไหน V! รอก  เมือ 
พระองค์ ออก จาก จตุ ตถ ฌาน แจ้ว  จิต ขันธ์  หรือ  นาม ขันธ์  ก็ ดับ พร้อม  ไม1 มือ ะ ไร เหลือ 
ปน คือ  พระองค์ ดับ เวทนา ขันธ์ ใน ภาวะ จิต อื่น  หรือ วิถี จิต อัน ปรกติ ของ มนุษย์ ครบ พร้อม ทัง 
สติ และ สัมปชัญญะ  ไม1 ถูก ภาวะ อื่น ใด มา ครอบ งำ อำพราง ให้ หลงใหล ใด ๆ ทั้ง สิน  เป็น 
ภาวะ แห่ง ตน เองอย่าง บริบูรณ์  ภา ว ะ อัน นั้น ‘ จะ เรืย ก ว่า  มหา สุญ ญ ตา  หรือ  จักรวาล เติม 
หรือ เรียก ว่า พระ นิพพาน  อย่าง ใด อย่าง หนึ่ง ก็ไดั  เรา ปฎิปั ติ มา ก็ เพื่อ เจ้า ถึง ภาวะ อัน ทั้นเ อง  ” 

วจี สังขาร คือ วาจา ของ หลวง ปูก็ สิ้น สุด ลง เพียง แค่ นี้. 


ป่า ดง เกด ขน ใน เปี อง 

โปรด ย้อน หลัง ไป ดู เหตุการณ์ เมื่อ สมัย ใกล้ ร้อย ปีที่ ผ่าน มา 

สมัย นั้น แล  คณะ ธุดงค์ ของ หลวง ปู ไต้ แยก ทาง จาก คณะ ท่านพระ อาจารย์ มั่น  รวม สี่ รูป 
ด้วย กัน  ออก ไป ทาง อำ ๓ อ ท่า คัน โท  กา พ สินธุ  พา กัน ธุดงค์ ไป อยู่  ณ ป่า ทึบ แห่ง หนึ่ง  คณะ ของ หลวง ปู 
ไต้ รับ ความ ยาก ลำบาก อย่าง ยิ่ง  ต้อง ต่อสู้ กับ ป่า ดง พง ไพร  สิงสา รา สัตว์ ทุก ชนิด  ตลอด ถึง ต่อสู้ กับ 
ไข้ ป่า อย่าง ร้าย แรง  ใน ที่ สุด พระ เพื่อน ธุดงค์ รูป หนึ่ง ทน ต่อ ไข้ ป่า ไม1 ไหว  ไต้ ถึง แก, มรณภาพ ไป ต่อ หน้า 
หมู่ คณะ อย่าง น่า เวทนา  ยิ่ง กว่า นั้น  เมื่อ หลวง ปู แยก จาก คณะ  พา เณร น้อย ธุดงค์ ไป อยู่ ด้วย กัน เพียง สอง 
รูป ที่ ป่า อีก แห่ง หนึ่ง ใกล้ บ้าน กุด ก้อ ม ไข้ ป่า ยัง ตาม ไป รังควาน ชีวิต ของ เณร น้อย จน ถึง แก่ ความ ตาย 
ไป ต่อ หน้า หลวง ปู  อย่าง น่า สงสาร สลด ใจ ยิ่ง นัก  สาเหตุ ก็ เพราะ ขาด หยูกยา ที่ จะ รักษา พยาบาล 
นั้น เองฯ 

แล้ว ก็ โปรด ย้อน กลับ มาลู เหตุการณ์ เมื่อ เวลา ตี  ๔ ของ วัน ที่  ๓๐  ตุลาคม  ๒๕๒๖  สภาพ ป่า 
ใน สมัย นั้น ไต้ ย้อน มา เกิด ขึ้น อีก ครั้ง หนึ่ง  ณ ห้อง นอน ของ หลวง ปู  เพราะ ขณะ ที่ หลวง ปู กำลัง อาพาธ 
หนัก อยู่ นั้น  พยาบาล สัก คน หนึ่ง ก็ ไม่ มี  นี้า เกลือ สัก หยด หนึ่ง ก็ ไม่มื  จะ มืก็ แต่ ศิษย์ ฝ่าย สงฆ์ นั้งห้ อม ล้อม 
อยู่ อย่าง สงบ  เหมือน หนึ่ง พร้อม ใจ กัน ถวาย เสรีภาพ  ให้ หลวง ปูมือิ สระ อย่าง เต็ม ที่ ใน การ ปล่อย วาง 
สังขาร ขันธ์  โดย การมรณภาพ ที่ ไม่ ปรากฏ ร่อง รอย และ บริสุ ทธิ* สงบ เยือก เย็น อย่าง สิ้น เชิง. 


แม กา* เว* าก็เ หมา ะ:* ม 

พระ ทุทธ อง ค์ ท่าน' ทรง บำเพ็ญ เพียร ค้น คว้า สัจ จ ธรรม ตลอด เวลา ถึง  ๖ ปี  ครั้น ได้ ตรัสรู้ 
ก็ ตรัสรู้ เมือ เวลา ใกล้ รุ่ง  คือ  ตีสี่ล่ วง ไป แล้ว  ครั้น ตรัสรู้ แล้ว  ทรง บำเพ็ญ ทุทธ กิจ ตลอด  ๔๕  ปีก ใช้ 
เวลา ตี  ๔ กว่า นี้  แผ่ พระ ญาณ สอด ส่อง ดู หมู่ สัตว์ ผู้ ควร ได้ รับ การ เสด็จ ไป โปรด  ถึง คราว พระองค์ 
เสด็จ ดับ ขัน ธ ปรินิพพาน  ก็ เป็น เวลา เดียว กัน นั้น ยีกฯ 

อัน สังขาร ธรรม หนึ่ง  ซึ่ง อุบํติ ขึ้น เมื่อ วัน ที่  ๔ ตุลาคม  ๒๔๓๑  ณ บ้าน ปราสาท  อำเภอ เมือง 
สุรินทร์  ได้ เจริญ เติบ โต และ รุ่งเรือง มา โดย ลำดับ กาล  ดำเนิน ชีวิต ของ ตน อย่าง ถูก ต้อง ตี งาม  อยู่ ภาย ใต้ 
ผ้า กาสา วพ็ สตร์ จน ตลอด อายุขัย  ประพฤติ  ปฎิบํ ติ ตน เป็น แบบอ ย่าง ที่ตี งาม  สม เป็น เนื้อ นา บุญ อัน 
เอก ของ โลก  ได้' บำเพ็ญ ประ โยชน์ ตน และ ประโยชน์ ผูอื่น อย่าง สม บูรณ์ ตลอด มา  ตราบ เท่า ถึง วัน ที่ 
๓๐  ตุลาคม  ๒๕๒๖  หลวง ป่ก็ ปล่อย วาง สังขาร ขันธ์ ให้ ดับ ลง แล้ว  เมื่อ เวลา  ๔. ๑๓  น.  เหมือน อย่าง 
นั้น นั้น เองฯ 

สิ่ง ที่ น่า อัศจรรย์ ก็ คือ  วัน นั้น เป็น วัน ที่ คณะ ศิษย์ ทั้ง หลาย  ทั้ง บรรพชิต และ คฤหัสถ์  ทั้ง ฝ่าย 
คาม วา สี และ อรัญวาสี  มา ประชุม พร้อม เพรียง กัน ทำ บุญ ฉลอง อายุ ครบ รอบ  ๙๖  ปี  คือ  ๘ รอบ 
ถวาย ท่าน  เป็น กรณี พิเศษ  ซึ่ง เท่า กับ เตรียม พร้อม อยู่ แล้ว. 


ยู เม, มว บาก ชอง สัง ชา 8 

เพิ่ง จะ เขัา ใจ ได้ ตอน นี้ เอง ที่ หลวง ปู เคย พู ดว่า  ท่าน ไม่ มี วิบาก ของ สังขาร ฯ 
เพราะ แม้ ท่าน มี อายุ ผ่าน  ๙๖  ปี ล่วง แล้ว ก็ จริง  แต่ ร่าง กาย ท่าน แข็ง แรง  ว่อง ไว  สะอาด 
สงบ เยือก เย็น  รุ่งเรือง ด้วย สติ สัมปชัญญะ อย่าง สมบูรณ์  ไม่ หลง ลืม  เผอเรอ ใด  ๆ ทั้ง สิ้น ฯ 

เมื่อ ถึง คราบ ดับ สังขาร  ก็ ดับ ลง อย่าง สงบ  ไม่ มี ร่อง รอย ใน การ ลำบาก ขันธ์  ทรมาน ตน 
ไม่ ให้ ผู้ อยู่ ใกล้ ชิด ต้อง ลำบาก กาย ใจ ใน การ รักษา พยาบาล  ไม่ เปลือง หมอ  ไม่ เปลือง ยา  ไม่ เปลือง 
เวลา ของ ท่าน ผู้! ดฯ 

ท่า มก ลาง ความ สงบ เงียบ ของ เวลา ตีสิ่ก ว่า  ปราศจาก ผู้ คน และ ยวดยาน พาหนะ ทุก ชนิด 
แม้ ด้น ไม้! บ หญ้า ก็ สงบ เงียบ  อากาศ เย็น ยะ เยืย บ พร้อม กับ มี ละออง ฝน ลง มา โปรย ปราย คล้าย หิมะ ลง 
หลวง ป่ผ้วิ สุทธิ สง ฟ้ก็ป ลง เสีย แล้ว' ซึ่ง สัง' ขา ร ธรรม  คง ทิ้ง ไว้ แต่ โดย พระ คุณ ทั้ง หลาย ให้ รำลึก ถึง 
และ อาลัย อาวรณ์ อย่า งมิรู้ แล้ว* 


“อัน ทุกข์ สุขอยู่ ที' ใจ มิใ ข' หรือ 
ถ้า ใจ ถือ ก็ เป็น ทุกข์! ม1 สุข ไส 
ถ้า ไม่ ถือ ก็ เป็น สุข ไม่ ทุกข์ ใจ 
ใคร อยาก ได้ ความ สข หรือ ทุกข์ เอย 


“เกิด เป็น คน ก็ด้ อง ทุน ใ ห้คน ด่า 
จะ ทำ ด่หรื อ ทำ บ้า ถูก ด่า หมด 

ทำ ซื่อ  ๆ เขา ก็ ด่า ว่า ไม่ คด 
ทำ เลี้ยว ลดเ ขา ก็ ด่า ว่า ไม่ ตรง” 


หล ก สมา ธ ภาวนา 
แบบ ชาว พุ หธ 

โดย 

ธม มา นุ สา 8 


หาก ท่าน ไม่ อ่าน หนังสือ เล่ม นอก แล ว 
โย อด มอบ ให้ ฟ้อน เหึ่อ เป็น 099 มหา น ต่อ ไ, ป 


ไม่ สงวน ลขสิ ท ธ 

สำหรับ ท่าน ที่ จะ นำ ไป จัด พิมพ์ แจก จ่าย เพ อ การ กุศล 
(ท่าน อาจ จัด พิมพ์ ใต้ เลย โดย ไม่ จำ เป็น ต้อง ติดต่อ ขอ อนุญาต จาก ผู้ เขียน อีก) 


เธอ หง ห สาย จง เจอ ญ สมา ธัเ ถด 

ผม จด ตง มํ่นแ ส้วย่ อม อยัด ตาม ความ เป็น จอํง 


คำ ปรารภ 


ความ จริง หน้ง สือที่ เกี่ยว กับ  “สมาธิ ภาวนา”  หรือ การ' ฝืก จิต ให้ ตั้ง มั่น เป็น สมาธิ นั้น  ก็ ไดิมี ผู้ เขียน 
กัน อยู่ มาก มาย แล้ว  จึง ไม' มี ความ ตั้งใจ ที่ จะ เขียน มา ก่อน เลย แม้ แต่ น้อย  แต่ เมื่อ ได ไป เที่ยว พูด บรรยาย ถึง 
เรื่อง น ใน ที่ ใด  ก็ มัก จะ มีผู้ ฟัง สนใจ ถาม ถึง ราย ละเอียด ต่าง  ๆ เป็น อัน มาก  ชึ่งก็ ไม่ สามารถ จะ ตอบ หรือ 
อธิบาย ได้ แจ่ม แจ้ง จน หมด สิ้น ได้  เนื่อง จาก เวลา ใน การ บรรยาย มัก จะ มี จำกัด  อีก ประการ หนึ่ง ก็ ได้ มี 
ท่าน ผู้ อ่าน หน้ง สือ  “ทาง ไป สู่ ความ ดับ”  หลาย ท่าน  ขอ1 ให้ เขียน เรื่อง นี้ด้ๅ ย แม้ จะ ได้ อธิบาย ให้ ท่าน 
เข้า ใจ ว่า  วิธี การ ปฎิบ ตใน ราย ละเอียด จริง  ๆ แล้ว  ท่าน ควร จะ ได้ ปรึกษา หารือ หรือ ชัก ถาม เอา จาก 
“กัลยาณมิตร”  ที่ เป็น นัก ปฏิบ้ ติ มา ก่อน  อาจ จะ เป็น พระ ภิกษุ สงฆ์  หรือ  ฆราวาส  ก็มี อยู่ เป็น จำนวน 
ไม่ น้อย เลย ที เดียว  ถึง กระนั้น ท่าน ก็ ยัง อยาก จะ ขอ ให้ เขียน ขึ้น อยู่ ดี  แล้ว แถม ยัง ขอ ให้ เขียน อย่าง ง่าย  ๆ 
เสีย อีก ด้วย  มิ หนำ ชํ้า บาง ท่าน ยัง ได้ นำ เงิน มา บริจาค สมทบ ไว้ เป็น ค่า พิมพ์ หนังสือ ไว้ ล่วง หน้า แล้ว ด้วย 
เมื่อ เป็น ดัง นี้ก็ คิด ว่า ควร จะ ฉลอง ครัท ธา ท่าน ทั้ง หลาย โดย พยายาม เขียน ให้ เข้า ใจ กัน ง่าย  ๆ ที่ กุด 
เท่า ที่ จะ ทำ ได้ 

เรื่อง เงิน ที่ ได้ บริจาค กัน มา นั้น  ผู้ เขียน ด้อง กราบ ขอ อนุโมทนา ด้วย ทุก ท่าน  แด' ก็ ต้อง ขอ อภัย 
ต่อ ท่าน ที่มิ ได้ นำ ราย ชื่อ ของ ท่าน มาตี พิมพ์ เผย แพร่ ไวิ ใน หนังสือ ที่ ได้ จัด พิมพ์ ขึ้น มา  ไม่ ว่า จะ เล่ม หนึ่ง 
เล่ม ใด  ทั้ง นี้ก็ โดย ยึด มั่น ใน หลัก การ ว่า บุญ กุศล นั้น ไม' จำ เป็น ต้อง โฆษณา  ท่าน ก็ ย่อม จะ ได้ รับ 
อานิสงส์ อยู่ ดี  โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง หาก หนังสือ ที่ ได้ จัด พิมพ์ ขึ้น นั้น ได้ ก่อ ให้ เกิด ประ โยชน์ ใน ทาง ธรรม 
แก่ ท่าน ผู้ อ่าน ทั้ง หลายอย่าง จริง จัง 

อนึ่ง ใคร่ ขอ เรียน ให้ ท่าน ทราบ ว่า  นอก จาก หนังสือ เล่ม นีแล้ ว ผู้ เขียน มี ความ ตั้งใจ ที่ จะ เขียน 
หนังสือ ธรรมะ อีก เพียง เล่ม เดียว เท่า นั้น ใน ชีวิต นี้  หนังสือ เล่ม นั้น ตั้งใจ จะ ให ชื่อ ว่า  “ดัม ภีร์ ชาว พท ธ” 
เป็น การ เรียบ เรียง หลัก ธรรม คำ สอน จาก พระ ไตรปิฎก โดย ตรง  เอา เฉพาะ สาระ สำคัญ ที่ เกี่ยว ด้วย 
อริยสัจ จ์มา เรียบ เรียง ร้อย กรอง ให้ อ่าน เข้า ใจ ง่าย  ๆ จะ มี การ อ้าง อิง ที่ มา ไว้ ด้วย  เพื่อ ท่าน ที่ สนใจ จะ ได้ 
ไป ค้น หา ด้น ฉบับ เดิม มา อ่าน เปรียบ เทียบ ได้  ขณะ นี้ก็ ได้ รวบ รวม เนื้อหา สาระ สำคัญ เอา ไว้ เสร็จ สิ้น 
แล้ว  กำลัง จะ เรียบ เรียง ร้อย กรอง ต่อ ไป  คาด ว่า คง จะ ต้อง ใช้ เวลา ลัก หน่อย  (อาจ จะ  ถึง ปีก็ ได้)  ทั้ง นี้ก็ 
เพราะ ต้อง การ ใช้ ความ ปราณี ต ใน การ เรียบ เรียง และ ร้อย กรอง เพื่อ รักษา เนื้อ ความ เดิม มิ ให้ 
คลาด เคลื่อน  หรือ ผิด เพี้ยน ไป จาก ความ มุ่ง หมาย เดิม ของ หลัก ธรรม คำ สอน ที่ แท้ จริง  เชื่อ ว่า หนังสือ 
เล่ม นื้จะ เป็น คู มอ ของ นัก ปฎิบั ติ ธร รม, ใน1 ด้าน' บัญ ญ' า โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง ที่ จะ ได้ นำ เอา หลัก ธรรม 
คำ สอน เหล่า นื้ไป พินิจ พิจารณา ใน ขณะ หี่จิค เปีน สม าธิ ทั้ง มั่น ดีแ ล้า 


๕๓ 


จะ ขอ ย้อน กลา ว ถึง หนังสือ เลม้ ที่ ท่าน กำลัง จะ อ่าน ต่อ ไป นี้ ลัก เล็ก น้อย ว่า ได้ เขียน ขน บก จ าก 
ความ รู้ ความ เข้า ใจ ของ ผู้ เขียน ซึ่ง ยังมื ประสบการณ์ ใน การ ปฎป้ ติ ธรรม น้อย  หาก มี ข้อ ผิด พลาด พล ง 
ไป  หรือ ไม่ ตรง กับ ความ คิด เห็น ของ ท่าน ผู้! ดกํข อ ได โปรด ให้ อภัย แก่ ผู้ เขียน ด้วย  และ หาก ท่าน ได้ พบ 
เห็น สิ่ง ผิด พลาด หรือ ข้อ บกพร่อง อัน ควร แก็ ไข ประการ ใด ก็ ขอ ได้ โปรด แจ้ง ให้ ผู้ เขียน ทราบ เพือ ท จะ 
ได้ ปรับ ปรุง แกํใ ข ต่อ ไป ด้วย ก็ จะ เป็น พระ คุณ ยิ่ง 

อนึ่ง โปรด ทราบ ด้วย ว่า  แม้ หนังสือ เล่ม นี้ จะ เกี่ยว กับ การ ปฎิป ต สมาธิ ภาวนา  แต่ ก็ ได้ อธิบาย 
เฉพาะ หลัก การ ปฏิ ปติ เท่า นั้น  มิ ได้ ลง ไป ใน ราย ละเอียด ของ วิธี การ ปฏิ ปติ จน อาจ จะ ใช้ เป็น คู่ มือ ใน การ 
ปฎิ ปติ สมาธิ ภาวนา ได้  ทั้ง นี้ก็ เพราะ ผู้ เขียน เห็น ว่า หนังสือ ประเภท คู่ มือ การ ปฏิ ปติ ดัง กล่าว มี อยู่ เป็น อัน 
มาก แล้ว  การ เขียน เน้น ไป ใน หลัก การ แนว นี้ อาจ จะ เป็น ประโยชน์ ต่อ การที่ ท่าน ผู้ อ่าน จะ ได้ ทำ ความ 
เข้า ใจ ถึง วิธี ปฏิป้ ติ ต่าง  ๆ ที่ กล่าว สอน ไวิใ นคู่มื อปฎิ ปติ เหล่า นั้น ก็ ได้ 
ขอ ความ เจริญ ใน ธรรม จงมื แต่ ท่าน ผู้ อ่าน ทั้ง หลาย 


“ธัม มา นุ สา รี” 

๑๗  ธันวาคม  ๒๕๒๓ 
กรุงเทพ มหา นคร 


...ความ ที่ จิต มี อารมณ์ เป็น V ปี'}  ประกอบ แล้ว ด้วย องค์  ๙ เหล่า ปี แล  เรียก ว่า  สัมมา สมา รี... 


๑.  สมาธิ คือ อะไร 


คำ ว่า  สมาธิ  หมาย ถึง  ความ ที่ จิต ตั้ง มั่น  มี© ารม ฌ์เพิ ยง หนึ่ง เดียว 
คำ ว่า  อารมณ์  ใน ที่นี้  ไม่ ได้ หมาย ถึง  อารมณ์ ดี หรือ อารมณ์ เสีย  ตาม ภาษา ธรรมดา ที่ เรา ใช้ 
กัน อยู่  แต่ หมาย ถึง  “การ รับ รู้ ของ จิต ต่อ สิ่ง ที่ ผ่าน เช้า มา สู่ อายตนะ ทั้ง  ๖ ใน ขณะ หนึ่ง ขณะ ใด’, 
เช่น  รูป  มา สู่ การ รับ รู้ โดย ผ่าน ตา ก็ เรียก ว่า  รู ปา รม ณ์  หมาย ความ ว่า  “รูป เป็น อารมณ์ ใน ขณะ ที่ ตา 
เห็น รูป นั้น แล้ว จิต ก็ กำลัง ทำ งาน รับ รู้ อยู่’’  เป็น ด้น  อารมณ์  ของ จิต หรือ ใจ โดย ตรง ชื่อ ว่า  ธรรมารมณ์ 
หมาย ถึง สิ่ง ที่ มา สู่ การ รับ รู้ โดย ต้อง ผ่าน มโน ทวาร ใน ขณะ หนึ่ง ขณะ ใด  หรือ พูด อีก นัย หนึ่ง ก็ 

หมาย ความ ว่า  เมื่อ ขณะ ที่ ใจ คิด นึก ไป ถึง สิ่ง ใด  (โดย เฉพาะ ที่ เป็น นามธรรม)  ก็ เรียก สิ่ง นั้น ว่า เป็น 
ธรรมารมณ์  ดัง นั้น  สิ่ง ที่ มา สู่ การ รับ รู้ โดย ผ่าน จิต หรือ ใจ โดย ตรง นี้ จึง มี ชื่อ ว่า  ธรรมะ  ซึ่ง จะ มี ความ 
สำคัญ ใน การ? เก จิต เพื่อ ให้ เกิด ปัญญา อัน จะ ได้ กล่าว ถึง ต่อ ไป  ใน ตอน นี้ ขอ ได้ โปรด พิจารณา ดู แผน ภาพ 
ช้าง ล่าง นี้ เพื่อ ทำ ความ เช้า ใจ ให้ กระจ่าง แจ้ง ด้วย 


ภาพ ที1  ๑ อา^มณ์ ของ ใจ 


ๆ] อ!] ใจ * สุข 


ไม1 ชอบ ใจ ►ทุกข์ 


เฉย ๆ — ^ ไม1 ทุกข์ ไม่ สุข 


ธรรมะ 


(ธรรมารมณ์) 


ความ จริง แล้ว  จิต  หรือ  ใจ  จะ เป็น ตัว ที่ร้บ รู้ สิ่ง ภาย นอก ทั้ง หมด  ไม่ ว่า จะ ผ่าน มา ทาง อายตนะ 
ใด  จะ เป็น  ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  หรือ เข้า ถึง ใจ  (โดย ความ คิด นึก)  โดย ตรง  จิต หรือ ใจ ก็ จะตั อง เป็น ผู้ 
รับ รู้ ทั้ง สิน  โดย เหตุ นี้ เอง  ใน ขณะ หนึ่ง ข ณ, ณ์ด จิต จึง อาจ มี อารมณ์ หลายอย่าง พร้อม  ๆ ก้น ไป ได้ 
เช่น ตา เห็น รูป  หู ได้ ยิน เสียง  ใจ คิด นึก ไป ด้วย ใน เวลา เดียว ก้น  หรือ ว่า ตา อาจ จะ เห็น รูป หลาย  ๆ รูป 
ใน เวลา เดียว ก้น  เช่น เดียว ก้น  หู  อาจ จะ ได้ ยิน เสียง หลาย  ๆ เสียง ใน เวลา เดียว ก้น ก็ ได้  ใน กรณี เหล่า น 
ก็เรื ยก ว่า จิต ไม่ ได้ มี อารมณ์ เป็น หนึ่ง เดียว เท่า นั้น  ซึ่ง ก็ หมาย ความ ว่า จิต ไม่ ได้ เป็น  สมาธิ  นั้น เอง 
และ ก็ ใน กรณี เหล่า นี้  เรา อาจ จะ ไม่ ค่อย รับ รูใน ราย ละเอียด ของ  รูป  เสียง  กลิ่น  รส  สัมผิ ส ที่ มา สู่ 
อายตนะ เท่าใด นัก  เช่น  ตาม อง ไป บน โต๊ะ ที่มี สิ่ง ของ วางอยู่ หลายอย่าง  โดย ไม1 มุ่ง หมาย เจาะจง ดู ของ สิ่ง ใด 
ก็ จะ ไม่ รู้ ว่า มี ของ อะไร อยู่ บน โต๊ะ บ้าง  แต่ ถ้า เรา จ้อง มอง ลูไป ที่' ของ สิ่ง หนึ่ง บน โต๊ะ นั้น  แล้ว พินิจ 
พิจารณา ของ สิ่ง นั้น เพียง สิ่ง เดียว  ใน กรณี เช่น นี้ เรา ก็ จะ มี ใจ จด จ่อ อยู่ ที่ สิ่ง นั้น  จึง เรียก ว่า เรา มี  สิ่ง น น 
เป็น อารมณ์  เพียง อย่าง เดียว เท่า นั้น  ใน ขณะ นั้น จึง เรียก ได้ ว่า  จิต เป็น สมาธิ  ขึ้น แล้ว  และ ใน ขณะ นั้น 
เอง  ถ้า เรา ตั้งใจ จด จ่อ มาก  จิต ของ เรา ก็ จะ ไม่ รับ รู้ อะไร อย่าง อื่น ที่ ผ่าน เข้า มา ทาง อายตนะ อื่น  ๆ เลย ก็ 
เป็น ได้  เช่น  มี คน มา เรียก ชื่อ เรา ใน ขณะ นั้น เรา อาจ ไม' ได้ ยิน เสียง เรียก ก็ ได้ 

ตาม ปกติ แล้ว คน เรา จะ มี สมาธิ อยู่ ได้ ไม1 นาน  จิต มัก จะ ชัด ส่าย ไป ตาม อารมณ์ ต่าง  ๆ อยู่ ตลอด 
เวลา  น้อย คน นัก ที่ จะ มี สมาธิ อยู่ ได้ นาน ดี  และ บุคคล ที่มี สมาธิ ดี เหล่ านี้ก็ จะ เป็น ผู้ที่ สามารถ เรียน รู้ใด้ 
สูง  ๆ และ มี ปัญญา เหนือ กว่า คน อื่น  ซึ่ง นึ่ก็ เป็น ผลดี ของ สมาธิ อย่าง หนึ่ง  ที่ สำคัญ ยิ่ง  และ เรา จะ ได้ กล่าว 
ถึง ก้น ต่อ ไป 

ถึง อย่าง ไร ก็ ตาม คน ที่มี สมาธิ ดี  ก็ ไม่ ได้ หมาย ความ ว่า จะ มี สมาธิ อยู่ อย่าง นั้น ตลอด เวลา 
แต่ หมาย ถึง ว่า เขา สามารถ ตั้ง สมาธิ ได้  ลึก  และ  นาน  กว่า คน อื่น เท่า นั้น เอง  สมาธิ ที่ เกิด ขึ้น จาก การ 
ตั้งใจ จด จ่อ ให้ เกิด ขึ้น เพื่อ ใช้ ขบ คิด พิจารณา สิ่ง ใด นั้น ท่าน เรียก ว่า  ขณ์ กะ สมาธิ  หมาย ถึง สมาธิ ที่ เกิด ขึ้น 
เป็น ครั้ง เป็น คราว  หรือ เป็น ขณะ  ๆ ไป  ตาม แต่ จะ ต้อง การ ใช้ ประโยชน์  คน ที่มี สมาธิ ดีก็คื อผู้ที่ 
สามารถ ท่า ให้  ขณะ  ของ การ มี สมาธิ อยู่ ได้ นานกว่า คน ที่มี สมาธิ ไม่ ดีก็เ ท่า นั้น เอง 

ที่ กล่าว มา แล้ว ทั้ง หมด นั้น ก็ เป็น ความ หมาย ของ  สมาธิ  ซึ่ง เป็น ความ หมาย ตาม ธรรมดา สามัญ 
ก้น เป็น ตัก ษณะ ของ จิต ใจ มนุษย์  ทุก รูป  ทุก นาม  ไม่ ว่า ชาติ ใด ภาษา ใด  เป็น เรื่อง ของ ธรรมชาติ แห่ง 
จิต มนุษย์' ที่' จะด้ อง มี สมาธิ เช่น' ที่' ว่า นี้ เป็น ธรรมดา ก้น1 ไม่ เกี่ยว กับ ห ตัก ศาสนา1 ใด  ๆ แม้ แต่ พระ พุทธ 
ศาสนา  และ ใคร่ ที่ จะ ขอ เรียน ทำ ความ เข้า ใจ ก้น เสีย ตั้งแต่ ใน บัด นี้ ว่า  การ โ เก สมาธิ ใหแกิด ขน น น 
มี มา ก่อน พุทธกาล  และ เป็น เรื่อง ธรรมดา ของ การที่ จะ ทำ ให จิต มนุษย์ มี ประ สิทธิ ภาษ 
สูง ขี้น ใน การ ใช้ งาน  ก็ เท่า นั้น เอง  แต่ เนื่อง จาก สมาธิ ใน ระดับ สูง ที่ ได้นึ เก ให้ เกิด ขึ้น แล้ว ทำ ให้ มี 
ความ สุข และ ความ สงบ ของ จิต ใจ เป็น อัน มาก ด้วย  ใน สมัย ก่อน ทุทธ กาล จึง มีผู้เ ข้า ใจ ก้น ว่า เป็น จุด ยอด 
ของ การ ปฏิบ้ ติ ทาง จิต ใจ ของ มนุษย์  แล้ว ก็ หลง ติด อยู่ กับ สมาธิ เหล่า นั้น  ด้ง ตัวอย่าง เช่น อุทก ดาบส 
และ  อา พา ร ดาบส  ผู้ เป็น ครู ของ พระ พุทธเจ้า ก่อน การ ตรัสรู้ ก็ เป็น ผู้ที่เ ข้า ใจ ผิด เช่น นั้น  เมื่อ พระ 
สิทธั ต ถะ ได้ เสด็จ ไป ทรง ศึกษา ด้วย จน ล่า เร็จ ษร รลุ ฌ านส มา บ้ติ ข้น สูง แล้ว ก็ ทรง ทราบ ว่า  บัง ไม่ ใช่ 


จุด สุด ยอด อัน แท้ จริง  เพรา ะม้น ไม่ ใช่ การ ระงับ ดับ ทุกข์ ได้ อย่าง เด็ด ขาด เป็น การ ถาวร  ดัง น นพ, ระ 
สิทธ้ ต ถะ' จึง1 ได้ เสด็จ, ใ ป, ทรง ด้น คว้า ต่อ ด้วย พ ระ องค์ เอง  จน ได้ ตรัสรู้ มรรค ซึ่ง เป็น วิธี ปฏิป้ ติให็ ถึง ความ 
ดับ ทุกข์ ได้ อย่าง เด็ด ขาด ถาวร  และ ใน มรรค นี้ เอง ก็ ได้ มีอย่ สาม ข้อ  ที่ เป็น เรื่อง การ 'ฝึก สมาธิ ให้ เกิด ขึ้น 
รวม เรียก ว่า  สมาธิ ขันธ์  ได้แก่  ส้ม มา วายามะ  ส้ม มา สติ  และ  ส้ม มา สมาธิ 

คำ ว่า  ส้ม มา สมาธิ  นี้  เป็น คำ ของ พระ ทุฑธ เจ้า  ที่- ทรง ปัญญ้ ติ ขึ้น เพื่อ ชี้ ให้ เห็น' ว่า  สมาธิ  ที่ 
พระองค์ ทรง นำ เอา มา ใช้ ประโยชน์ ใน การ ระงับ ดับ ทุกข์ นั้น ไม่ ใช่  ^ บวร  ตาม ธรรมดา สา ม่ญที่ 
เข้า ใจ กัน  หาก แต่ เป็น สมา ธิที่มี ลักษณะ พิเศษ ดัง ที่ พระ ทุทธ องค์ ได้ ทรง ให้ คำ นิยาม ไว้ ดัง ต่อ ไป นี้ 
...ดูกร ภิกษุ ทัง หลาย  ก็ สมาธิ ของ พระ อริยะ  อัน ปี เหตุ  ปี องค์ ประกอบ คือ  ส้ม มา ทิฏฐ  ส้ม มา ส้ง ทัป ปะ 
ส้ม มา วาจา  ส้ม มา ทัม มัน ตะ  ส้ม มา อาชีวะ  ส้ม มา วายามะ  ส้ม มา สติ  เป็น ไฉน  ดูกร ภิกษุ ทั้ง หลาย 
ความ ปี จิต ปี อารมณ์ เป็น หนี้ ง ประกอบ แล้ว ด้วย องค์  ๗ เหล่า นี้ แล  เริย กว่า  ส้ม มา สมาธิ... 

(มหา จัตต ารี สก สูตร  (๑๑๗) /ม.  อุ.  ๑๔ / ๒๓๕) 

...ส้ม มา สมาธิ  เป็น ไฉน  ภิกษุ ใน ธรรม วิ มัย นี้ สงัด จาก กาม สงัด จากอกุศล ธรรม  บรรลุ  ปฐมฌาน 
ปี วิตก  ปี วิจาร  ปี ปีติ  และ ลุข เกิด แต่ วิเวก อยู่  เธอ บรรลุ  ทุติย ฌาน  ปี ความ ผ่องใส แห่ง จิต ใน ภาย ใน 
เป็น ธรรม เอก ผุด ขน  เพราะ วิตก วิจาร สงบ ไป  ไม่ ปี วิตก  ไม่ ปี วิจาร  ปี ปีติ  และ สุข เกิด แต่ สมาธิ อยู่  เธอ ปี 
อุเบกขา  ปี สติ  ปี ส้ม ปขัญ ญะเ สวย สุข ด้วย กาย  เพราะ ปีติ สิ้น ไป  บรรลุ  ตติย ฌาน  ปี1 พระ อริยะ ทั้ง หลาย 
สรรเสริญ ว่า ผูใด้ ฌาน นี้  เป็น ผูปี อุเบกขา  ปี สติ อยู่ เป็น สุข  เธอ บรรลุ  จตุ ตก ฌาน  ไม่ ปี ทุกข์  ไม่ ปีลุข 
เพราะ ละ สุข ละ ทุกข์ และ ด้บใ สม มัส  โท มมัส ก่อน  ๆ ได้ ปี อุเบกขา เป็น เหตุ ให้ สติ ปริ ลุทธิ๋ อยู่  อัน นี้ 
เรียก ว่า  ส้ม มา สมาธิ ฯ 

(มหา สติ ฟ้ฎ ฐาน สูตร  (๒๒) /ที. ม./ ๑๐ / ๒๙๙) 

จาก ข้อ ความ ใน พระ สุต ด้น ตปีฎ ก ที่ ยก มา ให้ ดูนี้  ก็ จะ เห็น ได้ ว่า  สมาธิ ที่ พระ ทุทธ องค์ 
ทรง เห็น ว่า มี ประโยชน์ ใน การ ระงับ ด้บ ทุกข์ นั้น จะ ต้อง เป็น สมาธิ  หรือ  ความ ที่ จิต ปี อารมณ์ เป็น หนึ่ง 
อัน มี ลักษณะ พิเศษ สอง ประการ ด้วย กัน คือ 

๑.  จะ ต้อง ประกอบ ไป ด้วย มรรค ข้อ ด้น อีก  ๗ ข้อ ด้วย กัน  อัน ได้แก่  ส้ม มา ปีฏฐิ  เป็น ด้น ไป 
จน ถึง  ส้ม มา สติ 

๒.  จะ ต้อง เป็น สมาธิ ใน ระดับ ฌาน ที่ เรียก ว่า  ปฐมฌาน  (ฌาน  ๑)  เป็น ด้น ไป จน ถึง  จตุ ตก ฌาน 
(ฌาน  ๔)  ซึ่ง ก็มี ลักษณะ จำเพาะ ของ แต่ ละ  ฌาน  ด้ง กล่าว ไว้ ใน  มหา สติ มัฎ ฐาน สูตร  ที่ ยก มา นั้น 

ลักษณะ พิเศษ ทั้ง สอง ประการ นี้  มี ความ สำคัญ อย่าง ยิ่งยวด ใน การ' ฝึก สมาธิ ตาม แบน ของ 
พระ ทุทธ ศาสนา  (ที่ ฝรํ่ง เรียก' ว่า  ธน^!!! รเ  IV! ๗ 1131100 ) เพราะ ทำ ให้ แตก ต่าง ไป จาก การ ฝึก สมาธิ 
(1^๗1131100)  ใน รูป แบบ อื่น  ๆ โดย สิน เชิง  เช่น  แบบ ทีเอ็ ม (1โ30ร060ป้00131  1^๗1131100)  ซึ่ง กำลัง 
เป็น ที่ นิยม กัน ใน โลก ตะวัน ตก  แล ะก็ไ ด้มีฝั นำ เข้า มา เผย แพร่1 ใน ประเทศ1 ใทย บ้าง แล้ว, นั้น  ก็ เป็น เพียง การ 
ฝึก สมาธิ ให้ สูง ขึ้น ใน ระดับ ฌาน ไคับ้ กง  แต่ ก ไม่ สูง ถง ฌาน  ๔'  และ ก ไม่ ประกอบ ด้วย องค์ มรรค1 ข้อ อ น ๆ 


อีก ๗ ข้อ ต้น  ดัง นัน จึง ไม1 ใช่  สัมมา สมาธิ  ตาม คำ นิยาม ของ พระ ทุ ทธเ จ้า  อย่าง ไร ก็ ตาม  ขอ ยำ ไว้ ตรง นี้ 
อีก ค รัง ว่า  การ 'ฝัก สมาธิ ให้ เกิด ขึ้น จน ถึง ระดับ ฌาน นั้น  มี มา ก่อน' ทุทธ กาล  และ วิธี การ? เก สมาธิ ให้ เกิด 
สูง ขน ไต้ นันไ ม' ว่า จะ มี ขื่อ เรียก ขาน ให้ แตก ต่าง กัน ไป 0 ย่าง ไร  ก็ ย่อม อาศัย หลัก การ เดียว กัน ทัง นั้น 
คือ  การ ตั้ง ความ ระลึก นึก ไว ให้ แน่ว แน่ ใน สิ่ง หนึ่ง สิ่ง ใด  เพื่อ ให จิต ตั้ง มั่น มี สิ่ง นั้น เป็น อารมณ์ เพ ยง สัง 
เดียว เท่า นั้น 

ก่อน จบ ตอน นี้ ใคร่ ขอ สรุป และ เพิ่ม เติม ไว้ ว่า  สมาธิ นั้น มี อยู่  ๓ ชนิด ด้วย กัน  คือ 

๑.  ขณิ กะ สมาธิ  หมาย ถึง สมาธิ ตาม ปกติ ธรรมดา ที่ คน เรา ใช้ กัน อยู่ ใน ชีวิต ประจำ วัน ดัง 
ไต้ กล่าว ไว้ แล้ว นั้น 

๒.  อุปจาร ะ สมาธิ  หมาย ถึง สมาธิ ใน ระดับ ที่ ใกล้ จะ ถึง สมาธิ ใน ระดับ ฌาน ที่ สุด  คือ 
ก่อน ถึง ปฐมฌาน  (ฌาน  ๑) 

๓.  อัปป นา สมาธิ  หมาย ถึง สมาธิ ใน ระดับ ฌาน ทั้ง หมด  นับ ตั้งแต่ ปฐมฌาน  (ฌาน  ๑) 
ขึ้น ไป จน ถึง จตุ ตถ ฌาน  (ฌาน  ๔)  ซึ่ง รวม เรียก ว่า  รูป ฌาน  และ  อรูป ฌาน  อีก  ๔ ขั้น นับ ตั้งแต่ 
อา กาสา นัญจ ายต นะ ฌาน  เป็น ต้น ไป จน ถึง  เนว สัญญา นา สัญญา ยต นะ ฌาน  เป็น ที่ สุด 


...เมื่อ มี สัมมา วายามะ  สัมมา สติ จึง พอ เหมาะ ไ ดี' 
เมื่อ มี สัมมา สติ  สัมมา สมาธิ จึง พอ เหมาะ ไ ดี'... 


๒.  สมาธิ เกิด ขึ้น ได้ อย่าง ไร 


เมื่อ ได้ ทราบ ว่า สมาธิ คือ อะไร แล้ว  ก็ จะ เป็น การ ง่าย ที่ จะ เข้า ใจ เรื่อง ว่า  สมาธิ เกิด ขึ้น ได้ อย่าง ไร 
อย่าง ไร ก็ ตาม  การที่ จะ อธิบาย กัน ด้วย ถ้อย คำ ให้ เข้า ใจ ว่า  สมาธิ เกิด ขึ้น ได้ อย่าง ไร นั้น  ก็ ยัง สู้ 
การ ทดลอง ทำ ดู ด้วย ตน เอง เสีย ก่อน ไม่ ได้  จึง ใคร่ ที่ จะ ให้ ท่าน ผู้ อ่าน ได้ ทดลอง ทำ ดัง นี้  คือ  หา นาฬิกา 
จับ เวลา ที่ สามารถ ให้ เสียง ปลุก ได้ ภาย ใน  ๕ นาที  มา จับ เวลา การ นับ ลม หายใจ ของ ท่าน  (ถ้า ไม1 มี 
นาฬิกา จับ เวลา  จะ ให ใคร คอย ช่วย ดู เวลา ให้ ก็ใช ได้)  เมื่อ มี นาฬิกา พร้อม แล้ว ก็ ให้ หา ที่นั้ง สบาย  ๆ 
ทำ ใจ ให้ สงบ นิ่ง  นั่ง ให้ อยู่ ใน ท่า ที่ สบาย ที่ สุด  หลับ ตา  แล้ว เริ่ม จับ เวลา  ใน ขณะ ที่ ท่าน เริ่ม นับ ลม หายใจ 
เข้า ออก โดย นับ เป็น คาบ  คือ เข้า และ ออก นับ เป็น หนึ่ง  เข้า-ออก  นับ สอง  เข้า-ออก  นับ สาม  ดัง นี้ 
เรื่อย  ๆ ไป จน หมด เวลา  ๕ นาที  มี ข้อ แม้ อัน เป็น กติกา ที่ สำคัญ คือ  ท่าน ต้อง พยายาม ตั้ง จิต จด จ่อ ให้ 
ระลึก นึก ถึง แต่ ลม หายใจ ที่ ท่าน กำลัง นับ อยู่ เท่า นั้น  หาก ท่าน เผลอ ใจ ไป คิด ถึง เรื่อง อะไร อย่าง อื่น 
ด้วย นอก จากลม หายใจ  และ ท่าน ร้ดัว ว่า ได้ เผลอ ไป แล้ว เช่น นั้น ก็ ให้ ยก เลิก การ นับ ลม หายใจ ที่ ได้ นับ 
ผ่าน มา ทั้ง หมด เสีย ทันที แล้ว ให้ ขึ้น ด้น นับ หนึ่ง ใหม่  คัว อย่าง เช่น ใน ขณะ ที่ ท่าน นับ ลม หายใจ เป็น คาบ 
ไป ได้ สัก  ๑๐  คาบ  (ครั้ง)  แล้ว ท่าน เกิด ระลึก ขึ้น มา ได้ ว่า ใน ขณะ นั้น ท่าน กำลัง คิด นึก ไป ถึง เรื่อง 
อื่น  ๆ นอก จากลม หายใจ ด้วย  ก็ ให้ ท่าน เลิก นับ ต่อ ไป เป็น  ๑๑  หรือ  ๑๒  แต่ ให้ ขึ้น ด้น นับ  ๑ ใหม่ เสีย 
ทันที  ทำ ดัง นี้ เรื่อย  ๆ ไป จน หมด เวลา  ๕ นาที 

ตาม ปกติ แล้ว คน เรา จะ หายใจ ประมาณ อยู่ ระหว่าง  ๑๖  ถึง  ๑๙  ครั้ง ต่อ นาที  เอา เป็น ว่า เฉลี่ย 
๑๘  ครั้ง ต่อ นาที ก็ แล้ว กัน  เมื่อ เป็น ดัง นี้ ท่าน ก็ จะ นับ ลม หายใจ ได้ ประมาณ  ๙๐  ครั้ง  ภาย ใน ช่วง เวลา 
๕ นาที 

สำหรับ ท่าน ที่ นับ ได ใกล้ เคียง  ๙๐  ครั้ง  (อยู่ ระหว่าง  ๘๐- ๑๐๐)  ท่าน อาจ ถูก จัด อยู่ ใน ประเภท 
บุคคล สอง ประเภท นี้ คือ 

ประเภท ที  ๑ มี สมาธิ ดี มาก  คือ  สามารถ ตั้ง/5?1 วาม ระ ลึก นึก ได้ อ ย่าง แน่ว แน่ อ ย่ทีล ม ห' า ยใ จ 
เทียง อย่าง เดียว  โดย ไม่ คิด ไป ถึง เรือง คืน  ๆ เลย ใน ช่วง เวลา  ๕ นาที นน 

ประเภท ที'  ๒ มี สมาธิ ไม่ ดี พอ  คือ  ไม1 ได้ ตั้ง ความ ระลึก นึก ไว้ ที่ ลม หายใจ เพียง อย่าง เดียว เท่า 
นั้น  แต่ เมีอ คิด นึก ไป ถึง เรือง คืน  ๆ ดวย แล วก ไม่ ได คง คนน้ ป หน ง ใหม่ ตาม กติกา ท ดัง ไว้ แต่ ทว่า ยัง คง 
นับ ต่อ ไป เรื่อย  ๆ ทั้ง นี้ เพราะ ท่าน หลง ลืม ที่ จะ ทำ คาม กติกา  พูด อีกอ ย่าง หนึ่ง ก็ คือ  ท่าน ไม่ สามารถ 
ระลึก นึก ได้ ว่า ใน ขณะ นั้น ท่าน กำลัง ทำ ผิ ดก ติ กา  จาก การ ทดลอง ปรากฏ ว่า ท่าน ที่ดูก จัด อยู ใน ประเภท 


ท สอง นี  เมือ ถูก ถาม ใน ภาย หลง ว่า ท่าน ได คด ถึง แต่ ลม หายใจ เพียง อย่าง เดียว โดย ไม วอก แว่ก ไป คด ถึง 
เรือ งอืน  ๆ ด้วย' จริง หรือ1 โน ตอน' กี่ ถูก ถาม เช่น นี้' ท่าน เหล่า นั้น ส่วน มาก' จะ กลับ^ กนึ ก ย่อ น' ขึ้น มา ได้ 
ว่า  ที่แท้ แล้ว ท่าน ก็ ได้ว่ อก แว่ก ไป คิด ถึง เรื่อง อื่น  ๆ ด้วย  แต่ ก็ ไม่ สามารถ^ ลึกนึ กรู®1 ว่ขึ้น มา, โน' ขณะ นัน 
แล้ว ทำ ตาม กติกา  คือ ขึ้น ด้น นับ หนึ่ง ใหม่ ใน ทันที  (โปรด สังเกต ด้วย ว่า ผู้ เขียน ใช้ คำ ว่า  “ระลึก นึก 
ย้อน”  กับ คำ ว่า  “ระลึก นึก รู้ ตัวๆ 

สำ หร้บ ท่าน ที่ นับ ได้ ตํ่าก ว่า  ๙๐  ครั้ง  ลง ไป มาก  ๆ เช่น  ๓๐,  ๒๐  หรือ  ๑๐  หรือ  ๕ ครั้ง เป็น 
ด้น  ท่าน เหล่า นี้ ขอ จัด ให้ อยู่ ใน ประเภท ที่  ๓ คือ 

ประเภท ที  ๓ มี สมาธิ' ไม่ ดี พอ  คือ ไม่ ได้ ตั้ง ความ ระลึก นึก ไว้ อย่าง แน่ว แน่ ที่ ลม หายใจ เพียง อย่าง 
เดียว เท่า นั้น  แต่ เมื่อ คิด นึก ไป ถึง เรื่อง อื่น  ๆ ก็ สามารถ? ๕ ลึกนึ กรู ต ว ขึ้น มา ได ใน ทันที ทัน ใด ว่า  ขณะ นั้น 
ได้ ทำ ผิด กติกา แล้ว  และ จะ ต้อง เริ่ม ด้น นับ หนึ่ง ใหม่  เพราะ เหตุ ที่ ท่าน ดำเนิน การ ตาม กติกา เช่น นี้ 
เมื่อ หมด เวลา ท่าน จึง อาจ จะ เพิ่ง ขึ้น ด้น นับ หนึ่ง ใหม่ ไดํ ไม่ นาน  ท่าน จึง นับ ได้ น้อย ครั้ง เมื่อ หมด เวลา 

โดย ทั่ว  ๆ ไป แล้ว  คน ส่วน มาก ที่ ไม' ได้ เคย? เก สมาธิ มา ก่อน เลย มัก จะ อยู่ ใน ประเภท ที่  ๒ 
คือ  นับ ลม หายใจ ได้ ครบ หรือ ใกล้ เคียง  ๙๐  ครั้ง  ภาย ใน  ๕ นาที  แต่ พอ ถูก ถาม ว่า ท่าน แน่ ใจ หรือ ว่า 
ท่าน ไม่ ได้ คิด ไป ถึง อะไร อื่น  ๆ ด้วย นอก จากลม หายใจ  ก็ จะ ระลึก ขึ้น มา ได้ ว่า ที่ แท้ แล้ว จิต ของ ท่าน 
ก็ ได้ พีง ซ่าน ไป ใน เรื่อง อื่น  ๆ ด้วย  ชํ้า ร้าย ยัง หลง ลืม ที่ จะ ทำ ตาม กติกา เสีย อีก ด้วย 

โปรด สังเกต ว่า  ท่าน ได้ เริ่ม การ ทดลอง ด้วย 

การ ตั้ง ความ ระลึก นึก ถึง ลม หายใจ เข้า ออก 

ความ ระลึก นึก ถึง  เช่น นี้มื ชื่อ เรียก ว่า  สติ 

ลม หายใจ เข้า ออก  นั้นมื ชื่อ เรียก ว่า  อา นา ปานะ 

ฉะนั้น  “การ ตั้ง ความ ระลึก นึก ถึง ลม หายใจ เช้า ออก”  เช่น  ที่ ท่าน ได้ ทดลอง ปฎิป้ ติดู โดย ไม่ รู้ 
ตัว นั้น  จึงมื ชื่อ เรียก ว่า  อา นา ปานะ สติ  ชึ่งที่ แท้ แล้ว ก็ เป็น วิธี การ? เก สมาธิ ให้ เกิด สู [ง ขึ้น ไดํ วิธี หนึ่ง 

โปรด ทราบ ต่อ ไป อีก ด้วย ว่า  การที่ ทำ น ระลึก นึก รู ติ ว' ขึ้น มา ได้' ง่า  ท่าน ได้ โป คิด ถึง เรื่อง อื่น 
แล้วจะ ต้อง ขึ้น ด้น นับ หนึ่ง ใหม่ นั้น ก็มืชื่ อเรื ยก ว่า  สัมปชัญญะ  ซึ่ง หมาย ถึง 

การ ระลึก นึก ได ใน ขณะ หนึ่ง ขณะ ใด ว่า ท่าน กำลัง ทำ อะไร  กำลัง พูด อะไร  หรือ 
กำลัง คิด อะไร 

บาง ท่าน เรียก ว่า  ความ รู้ ตัว ทั่ว พร้อม  ก็ เป็น อ้น เดียว กัน 

ส่วน การที่ ท่าน ระลึก นึก ได้ ใน ภาย หลัง ที่ เลิก การ ทดลอง แล้ว  ว่า ที่ แท้ ท่าน ก็ ได้ คิด นึก ไป ถึง 
เรื่อง อื่น  ๆ ด้วย นอก จาก การ หายใจ เช้า ออก  การ ระลึก นึก ย้อน  ไป ถึง เหตุการณ์ ที่ ผ่าน มา แล้ว เช่น นี้ก็มื 
ชื่อ เรียก ว่า  สติ 

ตัง นั้น ถ้า จะ ว่า ไป แล้ว  สติ  ก็ หมาย ถึง  การ ระลึก นึก ถึง  โดย ทั่ว  ๆ ไป คือมื ความ หมาย กลาง  ๆ 
จะ เป็น การ ระลึก นึก ย้อน ถึง เหตุการณ์ ใน อดีต  หรือ  ระลึก นึก ถึง ปัจจุบัน  ก็ เรียก ว่า  ลติ  ทั่ง นั้น  แต่ ฐ ข้อ 


๖๐ 


ควร จำ เป็น พิเศษ  คือ ถ้า เป็น การ ระลึก นึก ถึง ใน ขณะ ปัจจุบัน นั้น  มี ชื่อ เรียก โดย เฉพาะ ว่า  สัมปชัญญะ 
หรือ อาจ จะ เรียก ตาม ห สัก ภาษา บาลี ว่า  สติ สัมปชัญญะ  ก็ ได้  เพราะ คำ นี้ ถ้า จะ แปล กัน ตาม ห สัก 
ไว ยก รณ์ข อง ภาษา บาลี  ก็ ต้อง พิจารณา ว่า หมาย ถึง  สัมปชัญญะ  อัน เป็น ส่วน ของ สติ  กล่าว คือ 
ต้อง ถือ คำ ว่า  สัมปชัญญะ  นี้ เป็น  คำ นาบ  ที่มี คำ' ว่า  สติ  ทำ หน้าที่ เป็น  คำ วิเศษ  มา ขยาย ความ คำ 
ว่า  สัมปชัญญะ  เพิอ ให้ ใต้ ความ หมาย ชัด แจ้ง ว่า เป็น ส่วน ของ  สติ นั้น เอง  เช่น เดียว กับ คำ ว่า  นาม 
รูป  ต้อง แปล ว่า  รูป  ที่ ประกอบ ด้วย  นาม  และ คำ ว่า  มหา ภูตรูป  ก็ ต้อง แปล ว่า  รูป  ที่ เป็น  มหาภูต 
คือ ความ เป็น ใหญ่ พบ เป็น องค์ ประ กอบ ของ ทุก สิ่ง ทุกอย่าง 

โปรด สังเกต คำ ว่า  สติ สัมปชัญญะ  ที่มีค วาม หมาย ตาม ภาษา บาลี ดั้ง เดิม นั้น ไม่ เหมือน กับ คำ ที่ 
ใช้ กัน อยู่ ใน ภาษา ธรรมดา ใน ปัจจุบัน นี้  เช่น ถ้า เรา กล่าว ว่า คน ใด มี สติ สัมปชัญญะ ไม่ ดี หรือ เสีย 
เรา จะ หมาย ถึง คน ที่ บ้า ๆ บ อๆ  หรือ คลุ้ม คลั่ง  เสีย จริต  อะไร ทำนอง นั้น 

ใน ตอน นี้ จะ ขอ ยก เอา พระ ทุทธ พจน์ ที่ นิยาม คำ ว่า  “สติ”  และ  “สัมปชัญญะ”  มา ให้ ท่าน 
พิจารณา ดัง ต่อ ไป นี้ 

...ดูกร ภิกษุ ทั้ง หลาย  ภิกษุ ใน ธรรม วินัย นี้ เป็น ผูม  “สติ”  ประกอบ ด้วย สติ เครื่อง รักษา ตัวอย่าง ยง 
ย่อม ระลึก นก กึง ก็จทิ ทา คำ ที 'พูด แม้: นาน ได้.. 

(อนุ รูทธ สูตร  (๑๐) /อัง  อัฏ ฐ ก/ ๒๓ / ๑๒๐) 

...ดูกร ภิกษุ ทั้ง หลาย  ก็ ภิกษุ เป็น ผูม  “ สัมปชัญญะ”  อย่าง ไร  ภิกษุ ใน ธรรม วินัย นี้  ย่อม กระทำ ความ รู้ 
สึก ตัว ใน การ ก้าว ไป  การ ถอย ก สับ  กระทำ ความ รู สึก ตัว ใน การ เหลียว  การ แล  กระทำ ความ รู้สึก ตัว 
ใน การ คู้ เข้า  และ เหย ยดอ อก  กระทำ ความ รู้สึก ตัว ใ น การ ทรง ด้าสั งฆา ติ  บาตร และ จีวร  กระทำ ความ รู้สึก 
ตัว ใน การ กน  การ ดื่ม  การ ลิ้ม  กระทำ ความ รู้สึก ตัว  ใน การ ถ่าย อุจจาระ  ปัสสาวะ  กระทำ ความ รู้สึก 
ตัว  ใน การ เติน  ปีน  นั่ง  ห สับ  ดื่น  พูด  นั่ง  ดูกร ภิกษุ ทั้ง หลาย  ภิกษุ เป็น ผูม สัมปชัญญะ อย่าง นี้.. 

(สติ สูตร/ สัง.  ม./ ๑๙ / ๖๘๔) 

มา ถึง ใน ตอน นี้  จะ ขอ สจุป ผล ของ การ ทดลอง นับ ลม หายใจ ใน  ๕ นาที  ของ ท่าน ผู้ อ่าน ไว้ ดัง ต่อ 
ไป นี้ ว่า  ท่าน อาจ ถูก จัด อยู่ ใน สาม ประเภท นี้  คือ 

ประเภท ที่  ๑ สมาธิ ดี ใน ช่วง เวลา  ๕ นาที  เพราะ มี สติ ดั้ง มั่น แน่ว แน่ อยู่ ที่ ลม หายใจ 
ประเภท ที่  ๒ สมาธิ ไม1 ดี ใน ช่วง เวลา  ๕ นาที  และ ขาด สัมป ชัญ ญะ ด้วย 
ประเภท ที่  ๓ สมาธิ ไม1 ดี ใน ช่วง เวลา ๕ นาที  แต่ ยัง มีส์ม่ เป ชัญ ญะ ดี อยู่ มาก 
ใน บัด นี้ ทาน ผู้ อ่าน คง จะ พอ เช้า ใจ ไต้ ด้วย ดนเ อง แถ้ ว (โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง ท่าน ที่ ไต้ ผ่าน การ 
ทดลอง มา จริง  ๆ)  ว่า การที่ จะ ท่า ให้ เกิด มี สมาธิ  คือ  จิต ดั้ง มั่น แน่ว แน่ อยู่ ที่ อารมณ์ เดียว นั้น  ย่อม ขึ้น อยู่ 
กับ การ ดั้ง สติ  คือ  การ ระลึก นึก ไว้ ที่ อารมณ์ นั้น อย่าง แน่ว แน่  เป็น ระยะ เวลา นาน เท่าใด ก็ ชื่อ ว่า จิต เป็น 
สมาธิ อยู่ นาน  ชว ระยะ เวลา นาน เท่า นั้น  (เช่น ใน กรณีการ ทดลอง ใน ครั้ง นี้  คือ  ๕ นาที)  ดัง นั้น 

สติ จึง เป็น เงื่อนไข สำคัญ ที่ จะ ท0 าให เกิด สมาธิ! 


๖๑ 


ทีนี้เ รามา ทดลอง กัน ต่อ ไป อีก สัก หน่อย  โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง ท่าน ที่ อยู่ ใน ประเภท ที่  ๒ 
และ ที่  ๓ ที่ กัง มี สมาธิ ไม่ ดี  ก็ ให้ ท่าน เพียร พยายาม!! เก หัด ตั้ง สติ นับ ลม หายใจ ให้ ใด้ค รบ ถ้วน  ใกล้ 
เคียง  ๙๐  ครั้ง  ภาย ใน  ๕ นาที  โดย ที่ ใจ ไม่ วอกแวก เลย  ถ้า ท่าน เพียร พยายาม? เก หัด อยู่ อย่าง นั้น โดย 
ไม่ ท้อถอย  ใน ที่ สุด ท่าน ก็ สามารถ ทำ เช่น นั้น ได้  อาจ จะ ใช้ เวลา ไป บ้าง แต่ ท่าน ก็ จะ ต้อง ทำ ได้ อย่าง 
แน่ นอน  เมื่อ ท่าน สามารถ ทำ ได้ แล้ว  (และ สำหรับ ท่าน ที่ อยู่ ใน ประเภท ที่  ๑)  ก็ ขอ ให้ ลอง? เก หัด ให้ 
ยิ่ง ขึ้น ไป อีก โดย ค่อย  ๆ เพิ่ม เวลา ให้ ยาวนานออก ไป เป็น  ๖ นาที  ๗ นาที  เรื่อย  ๆ ไป จน ถึง  ๑๐ 
นาที  ใน ที่ สุด ท่าน ก็ จะ สามารถ นับ ลม หายใจ ไดี ใกล้ เคียง  ๑๘๐  ครั้ง  ใน เวลา  ๑๐  นาที นั้น  ซึ่ง ก็, หมาย  . 

ความ ว่า ท่าน ได้ มี สมาธิ ดี ขึ้น กว่า เติม แล้ว ด้วย ความ เพียร พยายาม!! เก หัด  จาก การ ทดลอง นี้ก็ ได้ ทำ ให้  ! 
ท่าน ทราบ ว่า 

ท่าน จะ ต้อง ใช้ ความ เพียร พยายาม โ เก หัด ตั้ง สติ ให้ แน่ว แน่ เป็น เวลา นาน ขี้น 

จึง จะ ไต้ สมาธิ สูง ขน 

ตาม ธรรมดา แล้ว มนุษย์ เรา ทุก คน สามารถ ตั้ง สติ ให้ แน่ว แน่ จน เกิด สมาธิ ขึ้น ได ใน ช่วง ระยะ  ^ 
เวลา สั้น  ๆ อัน หนึ่ง  สมาธิ ที่ เกิด ขึ้น นั้น เรียก ว่า  ขโนิ กะ สมาธิ  ดัง ที่ ได้ เคย กล่าว ถึง ไว้ แล้ว นั้น  สมาธิ  I 
ใน ระดับ นี้ก็ เป็น ระดับ ธรรมดา ที่ เรา ท่าน ใช้ กัน อยู่ ใน ชีวิต ประจำ วัน  มนุษย์ ทุก คน จะ ต้อง มี สมาธิ  1 
เช่น นี้ ไม่ มาก ก็ น้อย  และ ก็ สมาธิ ใน ระดับ นี้ เอง ที่ ช่วย ให้ มนุษย์ เรา ทำ งาน ทำ การ ได้  ถ้า ขาด สมาธิ  1 
เช่น นี้ ไป มนุษย์ ก็ จะ ทำ งาน ทำ การ อะไร แทบ ไม1 ได้ ผล งาน เลย  เพราะ จะ ทำไม 'ค่อย สำเร็จ หรือ เสร็จ สิ้น  ลุ่ 
เป็น ชิ้น เป็น อัน  คง จะ จับ โน่น วาง นึ่สับ สน ไป หมด  โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง งาน ทาง สมอง หรือ ที่ ต้อง ใช้ ความ  1 
คิด คง จะ ทำ แทบ ไม่ ได้ เลย  I 

ใน การ ปฎิบ้ ติ ตาม ทาง ให้ ถึง ความ ระงับ ดับ ทุกข์ ที่เรื ยก ว่า  “มรรค”  อัน เป็น คำ สอน ของ  1 
พระ สัมมา สัม พุทธเจ้า นั้น  ท่าน ได้ รวม เอา มรรค สาม ข้อ สุด ท้าย  คือ  สัมมา วายามะ  (ความ เพียร ชอบ)  '0 
สัมมา สติ  (การ ระลึก ชอบ)  และ  สัมมา สมาธิ  (การ มี สมาธิ ชอบ)  ไว ใน กลุ่ม เดียว กัน เรียก ว่า  ไ 
สมาธิ ขันธ์ ทั้ง นี้ก็ เพราะ เป็น กลุ่ม ของ ข้อ ปฎิกั ติที่ จะ ทำ ให้ สมาธิ เกิด สูง ขึ้น นั้น เอง  ดัง ที่ พระ พุทธองค์  1 
ได้ ตรัส ไว้ ใน มหา จัตต ารื สก สูตร ว่า  I 

เมื่อ มี ความ เพียร ชอบ  การ ระลึก ชอบ ก็ พอ เหมาะ ไต้  I 

เมื่อ มี การ ระลึก ชอบ  การ มี สมาธิ ชอบ ก็ พอ เหมาะ ไต้ 

^ I 

ขอ ท่าน ท ได้ ผ่าน การ ทดลอง มา แล้ว  ได้ โปรด พิจารณา ด้วย ว่า  ท่าน ได้ พิสูจน์ พระ พุทธ พจน์ นี้  3 
ด้วย ดัวข อง ท่าน เอง แล้ว ใช่ หรือ ไม่?  I 

มา ถึง ตรง นี้ อยาก จะชิ้ เน้น ให้ ท่าน เห็น ด้วย ว่า  การที่ พระ สัมมา สัม พุทธเจ้า ได้ ทรง บ้ญญ้ ติ  ? 
มรรค กลุ่ม  สมาธิ ขันธ์  นี้ ไว้ ก็ ได้ แสดง ให้ เห็น โดย ชัด แจ้ง ว่า พระองค์ ต้อง การ ให้ ชาว พุทธ  เพียร พยายาม  1 


ตง สติ ไห แน่1 ว แน่ เทีอ ให ไก ด® ม1 าธิ สูง ขน ก ว่า ธรรมดา อย่าง แน่ นอน  และ สมาธิ ที่ สูง ขึ้น กว่า ธรรมดา นํนํ 
ก็ คือ  สัมมา สมาธิ  อัน ได้แก่ สมาธิ ใน ระดับ ฌาน  ๑ ถึง  ฌาน  ๒ ดัง ได้ กล่าว ถึง ไว้ แล้ว นันเ อง 

เพราะ ฉะ นัน สำหรับ ท่าน ที่ เคย เข้า ใจ ว่า  การ? เก สมาธิ ให้ สูง ขึ้น กว่า ธรรมดา ไม่ ใช่ สิ่ง สำคัญ 
หรือ จำ เป็น ใน การ ปฎิบ ติ ธรรม ของ ชาว ทุทธ นั้น  ใคร่ ขอ ให้ ท่าน ได้ โปรด พินิจ พิจารณา ไตร่ตรอง 
ทบทวน ดู อีก สัก ครั้ง! 

ขอ สรุป’ ไว ใ, น ตอน' นี  เพื่อ ให้ ท่าน ผู้ อ่าน เข้า ใจ และ จด จำ ไว่ ให้ แม่น ยำ  เพราะ เป็น กุญแจ สำคัญ 
อัน จะ นำ ไป สู่ ความ เข้า ใจ ใน หลัก การ? เก สมาธิ ต่อ ไป คือ 

สติ  แปล ว่า  การ ระลึก นึก ถึง  และ มี ลักษณะ สำคัญ สอง ส่วน คือ 

๑.  การ ระลึก นึก ถึง ใน ขณะ ปัจจุบัน  ซึ่ง มี ชื่อ เรียก เฉพาะ ว่า  สัมปชัญญะ  (หรือ จะ เรียก ว่า 
สติ สัมปชัญญะ  ตาม หลัก ภาษา บาลี ก็ ได้) 

และ  ๒.  การ ระลึก นึก ย้อน ไป ใน อดีต 

ขอ แทรก ไว้ หน่อย ว่า  สำหรับ ลักษณะ ของ สติ ใน ข้อ  ๒ นี้  โปรด อย่า นำ ไป ไขว้ เขว กับ คำ ว่า 
สัญญา  ที่ แปล ว่า  ความ จำ ได้ หมาย รู้ อัน เป็น ส่วน ที่ สมอง เก็บ สะสม ไว้  และ  สติ  จะ เป็น คัว การที่ ไป ล้วง 
เอา ออก มา ใช้ ประ โยชน์  เช่น เมื่อ ตาม อง เห็น รูป  ถ้า ไม่ ตั้ง สติ ไว้ ที่ รูป นั้น ใน ปัจจุบัน  แล้ว ไม่ ระลึก 
นึก ย้อน  ไป ล้วง เอา  สัญญา  คือ ความ จำ หมาย เกี่ยว กับ รูป ที่ เห็น นั้น ก็ จะ ไม่ รู้ ว่า เป็น รูป อะไร ดัง นี้ 
เป็น ด้น 


...สติ สัมปชัญญะ ที บริบูรณ์ ย่อม ยัง 17า รส0 า รวม อินทรี ย้ให้ บริบูรณ์  การ สำรวม อินทรี ย์ทื่ 
บริบูรณ์ ย่อม ยัง สุจริต  ๓ ให บริบูรณ์  สุจริ^  & ท บริบูรณ์ ย่อม ยัง สติ ปัฏฐาน  (*ะ  ให บริบูรณ์.. 


๓.  ความ เพียร พยายาม ใน การ ปีก สมาธิ 


บาง ทาน ที่ ต้อง การ? เก สมาธิ ให้ สูง ขึ้น  เมื่อ ไต้ ทราบ หรือ เรียน รู้ วิธี การ? เก ไป จาก กัลยาณมิตร 
หรือ สำนัก? เก ปฎิบ้ ติ กรรมฐาน แห่ง หนึ่ง แหง ใด แล้ว ก็ ตั้ง หน้า ตั้ง ตา? เก ไป ด้วย ความ ขยัน หมั่น เพียร 
เป็น อัน มาก  แต่ สมาธิ ก็ ไม่ เกิด สู [ง ขึ้น  หรือ จะ สูง ขึ้น กว่า เดิม บ้าง ก็ ไม่  ถึง ขั้น  อ้ปป นา สมาธิ  แล้ว บาง ท่าน 
ก็ อาจ จะ คิด ไป ว่า วิธี การที่ กำ ล้งใ ช? เก อยู่ นั้น ไม่ ถูก กับ จริต ของ ตน  จำ เป็น ต้อง เปลี่ยน วิธี ใหม่ 

บาง ท่าน ท้อถอย จน เลย เถิด ไป ว่า  ตน ไม่ มีบุญ บารมี พอ แล้ว ก็ เลย เลิก ลา ไป เสีย ก็มี  ซึ่ง ก็ เป็น ที่ น่า 
เสียดาย ยิ่ง นัก  ใน ตอน นี้ จึง ใคร่ ที่ จะ ชี้ ให้ เห็น ถึง เหตุ ปัจจัย ที่ จะ ส่ง เสริม ให้ ท่าน บรรลุ ผล สำเร็จ ของ การ 
? เกหั ด สมาธิ ภาวนา  ซึ่ง ท่าน อาจ จะ บกพร่อง คือ ปฎิบ ติ ไม่ ถูก ต้อง ครบ ถ้วน บริบูรณ์  จึง มี ผล ให้ การ 
ปฏิยั ติ ของ ท่าน ล้ม เหลว ไต้ 

ปัจจัย แห่ง ความ สำเร็จ ที่ ว่า นั้น ก็ คือ  ความ เพียร พยายาม ให้ ถูก วิธี  อัน ได้แก่ มรรค ข้อ 
สมมา วายามะ  นั้น เอง 


ความ เพียร ชอบ  หรือ  ความ เพียร พยายาม ที่ ถูก วิธี นั้น จะ ต้อง ประกอบ ไป ด้วย ความ เพี ย' 
๔ ประการ ร่วม กัน ไป คือ 

๑.  ความ เพียร ระ จัง ที่ เรียก ว่า  สังวร ปธา น 


๒.  ความ เพียร กำจัด ที่เรื ยก ว่า  ปหาน ปราน 


๓.  ความ เพียร? เก หัด ที่ เรียก ว่า  ภาวนา ปราน 

๔.  ความ เพียร รักษา ที่ เรียก ว่า  อนุ รัก ข นา ปราน 

ส่วน มาก ท่าน ที่ ขยัน หมั่น เพียร? เก หัด สมาธิ เป็น อย่าง ยิ่ง แล้ว ไม่ ไต้ ผล ก็ เพราะ ท่าน ไป มัว 
ขยัน หมั่น เพียร อยู่ แต่ ข้อ  ๓ คือ  ภาวนา ปราน  เพียง ข้อ เดียว  โดย ไม่ เหลียว แล ความ เพียร อย่าง อื่น 
อีก  ๓ ประการ เสีย เลย ที เดียว 

เพื่อ ที่ จะ อธิบาย ให้ ท่าน เข้า ใจ ไต้ โดย ง่าย  และ มอง เห็น ความ สำคัญ ของ ความ เพียร ทั้ง  ๔ 
ประการ นี้  จะ ขอ อุปมา  ก0 าสัง สมาธิ  (สมาธิ พละ)  ซึ่ง มี อยู่ หรือ เกิด จาก การ? เก นั้น ว่า เป็น เหมือน 
นา  ที่ บรรจุ อยู่ ภาย ใน ภาชนะ ที่มีรู รัว อยู่ ถึง  ๖ รู ด้วย กัน  ฐ รัว ทั้ง  ๖ นั้น  ก็ เปรียบ ไต้ กับ อายตนะ ทั้ง 
๖ คือ  ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  และ ใจ  ที่ เปรียบ ไว้ ดัง นี้ก็ เพราะ  เมื่อ ตา เห็น รูป เป็น ต้น นั้น  จิต ของ เรา ก็ จะ คิด 
ฟัง' ซ่าน1 ไป ตาม ราย ละเอียด เกี่ยว กับ  รู ปา รม ณ์ แล้ว  ก็ เป็น เหตุ ให้ สมาธิ เสีย ไป  ซึ่ง ก็ เปรียบ เหมือน 
นำ  คือ กำลัง สมาธิ ย่อม จะ ลด ระดับ ลง ไป จาก เดิม  เพราะ ไต้ มี การ รั่ว ไหล ออก ไป ทาง รู  ตา  สำหรับ 
ร รั่ว อื่นๆ  ก็ เป็น ไป ใน ทำนอง เดียว กัน 


เมือ นำ รัว ไหล ออก ไป  ก็มืฟ อง อากาศ เข้า มา แทน' ที่  นั่น ก เปรียบ ได้ กับ ความ คิด ฟัง ซ่าน 
ที่ ไม่ เป็น ประโยชน์ ต่าง  ๆ เรียก ว่า  อกุศล วิตก 

การ?] ก สมาธิ ให้ เกิด สูง ขึ้น ก็ เปรียบ เสมือน  การ ไข นํ้า จาก ก๊อก นํ้า เพื่อ เติม ลง ไป ใน ภาชนะ 
ใบนี  ซึ่ง ก็ จะมื ผล ให้ ระ ด้บ นำ คือ กำลัง สมาธิ สูง ขึ้น ไป จาก เดิม  ความ เพียร พยายาม? เก สมาธิ จึง เปรียบ 
เสมือน ความ ขย้น หมั่น เปิด ก๊อก นํ้านี้ เพื่อ ให้ นํ้ๅไ หล ลง ไป ใน ภาชนะ  ใน ตอน นี้ ท่าน คง พอ เข้า ใจ ได้ 
กระมัง ว่า  ถ้า แม้ จะ ขยัน เปิด ก๊อก นี้า เพื่อ ทำ ให้ ระดับ นี้าใ นภา ชนะ สูง ขึ้น ลัก เพียง ใด ก็ จะ ไม่ ค่อย ได้ ผล 
เพราะ นำ ยังมื โอกาส ไหล ออก โดย ทาง รู รั่ว ทั้ง  ๖ ได้ ตลอด เวลา  อย่าง มาก ระดับ นี้าใ นภา ชนะ จะ สูง ขึนก็ 
แต่ เฉพาะ ชว ขณะ ที่ กำลัง ไข นี้า ลง ไป เท่า นั่น  พอ เลิก ไข นี้า แล้ว ก็ ลด ตํ่า ลง ไป อีก  เล่น เอา เถิด เจ้า ล่อ กัน อยู่ 
อย่าง นี้ จน ตลอด ชีวิต ก็ ไม่ มืวัน ที่ จะ ได้ ระดับ นี้าใ นภา ชนะ สูง จน ถึง ขีด ที่ใข้ การ ได้ เป็น แน่ 

ทีนี้ ถ้า เรา มา แก ไข เสีย ด้วย การ หา ก๊อก เล็ก  ๆ มา ใส่ แทน รู รั่ว ทั้ง หก  แล้ว คอย เปิด เอา นี้ าใข้ 
เท่า ที่ จำ เป็น เท่า นั่น  นี้าก็ จะมื โอกาส รั่ว ไหล ออก ไป น้อย ลง  หรือ ถ้า ปิด ไว้ ได้ ตลอด เวลา  นี้าก็ จะ ไม่ 
รั่ว ไหล ออก ไป เลย  ยิ่ง ไป กว่า นั่น ถ้า เรา ทำ ฝา ปิด ภาชนะ นั่น ให้ มิดชิด มืรู เฉพาะ ให้ ก๊อก นี้า ใหญ่ 
ที่ เรา จะ ไข นี้า ลง ไป ผ่าน ได้  แล้ว ยัง ติด เครื่อง สูบ เพื่อ สูบ เอา อากาศ อัน เปรียบ ได้ กับ  อกุ คล วิตก 
ที่ อยู่ เหนือ นี้าใ นภา ชนะ นั่น ออก ไป อีก ด้วย'  ก็ จะ เห็น ได้ ว่า  ถ้า ปิด ฝา ได้ แน่น ดี พร้อม ทั้ง คอย เดิน เครื่อง 
สูบ เอา อากาศ ออก ได้ ตลอด เวลา  ภาย ใน ภาชนะ นั่น ก็ จะ กลาย เป็น  สูญ ญา กา ศ ที นี้' จะ’ ไข ก๊อก เติม นี้า 
ลง ไป ก็ ง่าย  แถม นี้า ยัง ไหล ออก จากรู รั่ว ทั้ง  ๖ ได้ ยาก อีก ด้วย  ขอ ให้ คิด ดูก็ แล้ว กัน ว่า  ใน กรณี ที่ 
ปรับ ปรุง แก ไข แล้ว เซ่น นี้  ระดับ นี้าใ นภา ชนะ นั่น ก็ คง จะ ต้อง สูง ขึ้น ทุก ครั้ง ที่ เรา ไข ก๊อก เติม นี้า ลง ไป 
อย่าง แน่ นอน  (โปรด ดู ภาพ ประกอบ เพื่อ ความ เข้า ใจ ด้วย) 

ขอ สรุป การอ ปมา เปรียบ เทียบ ไว้ ดัง ต่อ ไป นี้ 
'1  1 

ภาชนะ ใส่ นำ  คือ  จิต ใจ ของ เรา 

ร รัว ทั้ง หก  คือ  อายตนะ  ๖ 

1 

นำ  คือ  กำลัง สมาธิ  (สมาธิ พละ) 

ระดับ นา  คือ  ระดับ ของ สมาธิ 

ฝา ที่ปีด ภาชนะ  คือ  กำลัง ศรัทธา  (สัทธา พละ)  ใน การ ปฏิบ้ ติ 

กอก นา ใหญ่  คือ  สติ  เป็น ปัจจัย สำคัญ ใน การ?] ก สมาธิ 

เครื่อง สูบ อากาศ  คือ  สัมปชัญญะ  ให้ รู้ ทัน อกุศล วิตก 

การ ปีด หรือ ระวัง รู รัว ทัง  ๖ คือ  ลัง วรป ธาน 

การ สบ อา กา คอ อก  คือ  ปหาน ปธา น 

การ ไข ก๊อก นา ใหญ่  คือ  ภาวนา ปธา น 

การ รักษา ระดับ นำ  คือ  อนุ รัก ชนา ปธา น 


ภาพ ที่  ๒ ความ เพียร  ประการ 


เมื่อ ท่าน ผู้อ่ •าน พอ จะ เข้า ใจ ถึง ความ สำคัญ  และ  ค วามฺ สัมพันธ์ ของ ความ เพียร ทั้ง  ๔ ประการ 
ดัง กล่าว แล้ว  ก็ จะ ได้ พูด ถึง ทาง ปฏิป้ ต จริง  ๆ ของ ความ เพียร ทั้ง  ๔ ประการ  ใน ราย ละเอียด ตาม 
สมควร ต่อ ไป 

๑.  สังวร ปธา น คือ ความ เพียร ระวัง อายตนะ ทั้ง  ๖ อัน ได้แก่  ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ  ไม1 ให้ 
เที่ยว  ดู  พัง  ดม  ลิ้ม รส  สัมผัส  และ คิด นึก ไป โดย ไม่ จำ เป็น  แต่ จะ ต้อง คอย สำรวม ระวัง ไม่ ให้ อายตนะ 
แส่ ส่าย ไป หา สิ่ง ภาย นอก มา เป็น อารมณ์  หรือ จับ เอา ไว้ เป็น อารมณ์  เช่น  เมื่อ ตา เห็น รูป ก็ ให้ เพียง สัก ว่า 
เห็น  อย่า ไป วิเคราะห์ แยก แยะ ลง ไป ใน ราย ละเอียด  (ที่ ภาษา พระ เรียก ว่า อนุ พยัญชนะ)  จน บอก ได้ ว่า 
เป็น รูป อะไร  (ถ้า ไม่ จำ เป็น จริง  ๆ)  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ก็ เช่น กัน  ไม่ ต้อง ไป สนใจ ว่า เป็น เสียง อะไร 
กลิ่น อะไร  รส อะไร  สัมผัส อะไร  ส่วน ใจ นั้น ก็ ไม่ ควร คิด นึก ไป ถึง ที่ ไม่ เป็น ประโยชน์  อัน ได้แก่ 
อกุศล วิตก  ต่าง  ๆ คือ 

(๑)  เรื่อง กาม  ได้แก่ ความ คิด นึก ไป ถึง  รูป  เสียง  กลิ่น  รส  สัมผัส  อัน น่า รัก  น่า ใคร่  น่า พอ ใจ 
เช่น  คิด นึก ไป ถึง หญิง สาว ที่มี รูป สวย งาม  เสียง ดนตรี ที่ ไพเราะ  (เพลง นั้น เพลง นี้)  กลิ่น ที่ หอม  (ของ 
นํ้าห อม ชนิด นั้น ชนิด นี้)  รส อร่อย  (ของ อาหาร อย่าง นั้น อย่าง นี้)  สัมผัส ที่ นุ่ม นวล  (ของ ที่ นอน 
ชนิด พิเศษ) 

(๒)  เรื่อง พยาบาท  ได้แก่ ความ คิด นึก ไป ถึง เรื่อง ขุ่น เคือง ใจ  หรือ คิด นึก ถึง คน ที่ มา ทำ ให้ 
ขุ่น เคือง ใจ  หรือ  คิด นึก ถึง ลิ่งที่ ไม่ น่า รัก  ไม่ น่า ใคร่  ไม่ น่า พอ ใจ ทั้ง หลาย 

(๓)  เรื่อง เบียด เบียน  ได้แก่ ความ คิด นึก ไป ถึง เรื่อง ที่ จะ ทำ ร้าย  ด่า ว่า  หรือ ลง โทษ ผัอิ่น 
หรือ เป็น การ คิด วาง แผนที่' จะ ท่า ให้เ ว้อื่' น เดือด ร้อน, ต่าง  ๆ เป็น ด้น 


๖๖ 


อ้น ที่จ รง แล้ว การ ระ ว้ง ใจ ไม่ ใ ห? เต นึก ไป ถ งเรึ่ อง ไม่ เป็น ประโยชน์ เหล่า นี้  ก็ ย่อม ขึ้น อยู่ กับ การ 

สำรวม ระ กัง อายตนะ  ๕ อัน เป็น ส่วน ของ กาย ด้วย  เช่น เมื่อ ตา เห็น รูป แล้ว  ปล่อย สติ สัมปชัญญะ ให้ 
ตาม ลง ไป ใน ราย ละเอียด  จน รู้ ว่า เป็น รูป อะไร แล้ว  ใจ มัน ก็ จะด้ อง คอย ตัดสิน ว่า  ชัง หรือ ชอบ ไป ตาม 
อำนาจ กิเลส  แล้ว เลย ไป จน เกิด อกุศล วิตก ตาม มา ได้ ตัง ที่ แสดง ไว่ใ นภา พที่  ๓ 


ภาพ ที่  ๓ การ เกิด อก คล วิตก 


๒.  ปหาน ปธา น หมาย ถึง ความ เพียร พยายาม ที่ จะ ละ อกุศล วิตก ที่ เกิด ขึ้น แล้ว ให้ หมด ไป ใน 
ทันที ท้น ใด  ไม่ ปล่อย ทิ้ง ด้าง ไว้ ให้ เนิ่น นาน  วิธี การ ละ อกุศล วิตก นีได้ มี กล่าว ไว้ โดย ละเอียด ใน 
“วิ ตัก ก สัณฐาน สูตร”  (มัช ฌิมนิ กาย  มูล ปัณณาสก์  เล่ม  ๑๒  ข้อ  ๒๕๗  - ๒๖๑)  ซึ่ง จะ ขอ ย่นย่อ 
มา กล่าว ไว้ พอ เข้า ใจ ตัง ต่อ ไป นี้ 

วิธี ที ๑ เปลี่ยน อารมณ์  คือ  เมื่อ อารมณ์ ใด ทำ ให้ เกิด อกุศล วิตก ขึ้น มภ  ก็ ให้ เปลี่ยน ไป สู่ 
อารมณ์ อื่น เสีย 

วิธี ที่ ๒ ระทม โทษ ภัย  คือ  พิจารณา ให้ เห็น ถึง โทษ กัยข อง อกุศล วิตก เพื่อ จะ ละ เสีย โดย พลัน 
เพราะ ความ รังเกียจ ใน โทษ กัย นั้น 

วิธี ที่ ๓ ใจ หยุด นึก  คือ  ให้ หยุด คิด นึก ไม่ รับ รู้ อารมณ์ ต่าง  ๆ เสีย ทันที 
วิธี ที่^  ตรึก ถอย ห่าง  คือ  ถ้า หยุด คิด นึก ทันที ไม่ ได้ ก็ ให้ ผ่อน คลาย ความ คิด นึก ให้ ค่อย  ๆ 
ห่าง จาก เรื่อง เติม ออก ไป ที ละ น้อย 

วิธี ที่ ๕ วาง จิต ข่ม  คือ  การ กัด ฟัน  เอา ลิ้น ดุน เพดาน แล้ ว ข่ม ใจ ไว้ ให้ มั่น  เป็น วิธี สุด ท้าย ที่ใข้ ได ดี 
ใน กรณี ฉุกเ ฉิน ด้วย 


อนึ่ง วิธี การ เหล่า นี้ ท่าน ให ใช้ เรียง ลำดับ มา ตั้งแต่ วิธี แรก  ถ้า ใช่ วิธี แรก ไม1 ได้ ผล  คือ อกุศล วิตก 
ไม่ หมด ไป  ก็ ให้ ใช้ วิธี ที่  ๒ และ วิธี ที่  ๓ ต่อ ไป เรื่อย  ๆ 

๓.  ภาวนา ปธา น หมาย ถึง ความ เพียร พยายาม!] ก สมาธิ ให้ เกิด ขึ้น  ซึ่ง จะ ได้ กล่าว ถึง 
โดย ละเอียด ต่อ ไป 

&'.  อนุ รัก ขน าปธ าน  หมาย ถึง ความ เพียร พยายาม ใน การ รักษา สมาธิ ที่ เกิด ขึ้น แล้ว ให้ 
อยู่ คง ที่  ความ จริง ถ้า เรา สามารถ ปฏิบ ติ ใน ข้อ สังวร ปธา น และ ปหาน ปธา น ได้ ดี แล้ว ก็ เท่า กับ เป็น การ 
รักษา ระดับ สมาธิ ไวิ ให้ คง ที่ ได้ เป็น อย่าง ดี  แต่ การที่ จะ ปฏิบ ติ ทั้ง สอง ประการ นั้น ได้ ดีก็ จำ เป็น จะ ต้อง 
เพียร พยายาม ดำรง ชีวิต ไป ใน ทาง ที่ เหมาะ สม ด้วย  คือ จะ ต้อง รู้จัก  “พิจารณา แล้ว เสพ”  ปัจจัย สี่ 
เท่า ที่ จำ เป็น เพื่อ การ ยัง ชีวิต ไม่ ใช่ เพื่อ ตกแต่ง ประดับ ประดา อัน เป็น ความ หรูหรา ฟ่มเ พีอย  แต่ จะ ต้อง 
เป็น คน  มัก น้อย แสะ สันโดษ  จะ ต้อง รู้จัก  อด กลั้น  ต่อ ทุกขเวทนา คือ ความ เจ็บ ปวด  หรือ ทุกข์ ทรมาน 
ทาง กาย  รวม ตลอด ถึง ทาง ใจ อัน เกิด ขึ้น จาก ถ้อย คำ ด่า ว่า  หรือ กระทบ กระแทก แดก ดัน จาก ผูอื่น ด้วย 
นอก จาก นี้ก็ จะ ต้อง รู้จัก  เว้น รอบ  คือ เว้น จาก การ ไป สู่ สถาน ที่ อัน อึกทึก ครึ ก โครม  และ สถาน อบายมุข 
ต่าง  ๆ รวม ตลอด ถึง การ เว้น จาก การ คบ หาสมา คม กับ บุคคล ที่ จะ นำ พา ไป สู่ สถาน ที่ เหล่า นั้น ด้วย 
ขอ สรุป ไว้ ใน ตอน นี้ ว่า  ได้ เตือน ใจ ท่าน นัก ปฏิบ ติ ธรรม ที่ หวัง ผล การ! เก สมาธิ ให้ เกิด สูง ขึ้น จน 
ถึง อัปป นา สมาธิ ว่า จะ ต้อง เพียร พยายาม ให้ ครบ ทั้ง  ๔ ประการ ด้วย  คือ 
เพียร ระวัง.....  อายตนะ 

เพียร กำจัด อกุศล วิตก 

เพียร ปีก หัด สติ ปัฏฐาน  ๔ (จะ ได้ กล่าว ต่อ ไป) 

เพียร รักษา สมาธิ ที่ ได้ แล้ว 


ดูกร ภิกษุ ทั้ง ห ลาย  เธอ ทั้ง หลาย จง เทียว ไป ใน อารมณ์ ซึง เป็น ของ บิดา ตน  อัน เป็น 
โคจร  เมื่อ เธอ ทั้ง หลาย เทียว ไป ใน อารมณ์ ซึง เป็น บิดา ของ ตน  อัน เป็น โคจร  มาร จัก 
ไม1 ได้ ช่อง  มาร จัก ไม1 ได้ อารมณ์  ก็ อารมณ์ อัน เป็น ของ บิดา  อัน เป็น โคจร  คือ อะไร 
คือ  สติ ปัฏฐาน  ๔ 


(ะ'.  หลัก การ ปีก สมาธิ แบบ ชาว พุทธ 


หลัก การ? เก สมาธิ แบบ ชาว พุทธ นั้น  นอก จาก จะ ครอบ คลุม เอา วิธี การ?] ก สมา ธิที่มี มา ก่อน 
สมัย พุทธกาล ทุก  ๆ วิธี การ แล้ว  ยัง ได้ มี การ น้อมนำ ให้ ผู้ปฎิ ปติ ใช้ สมาธิ ที่ เกิด ขึ้น มา พิจารณา  ธรรมะ 
ให้ เกิด ปัญญา สูง ขึ้น ด้วย  ดัง นั้น จึง ใคร่ ขอ ให้ ท่าน ผู้ อ่าน ศึกษา และ ทำ ความ เช้า ใจ จน กระจ่าง แจ้ง 
เพราะ เรื่อง นี้ เป็น เรื่อง ที่ สำคัญ ยิ่ง  หาก ท่าน ได้ เช้า ใจ แจ่ม แจ้ง ดี พอ ก็ จะ ไม1 มี ปัญหา ช้อง ใจ ใน วิธี การ? เก 
สมาธิ ต่าง  ๆ ที่ สอน  ๆ กัน อยู่ เลย  ท่าน จะ สามารถ นำ เอา วิธี การ ต่าง  ๆ เหล่ ว นั้น มา ปฏิปั ติ ได้ ตาม ความ 
เหมาะ สม และ ตาม โอกาส ลัน ควร  โดย จะ ไม่ จำ เป็น ต้อง ไป ยึด ติด อยู่ ใน วิธี การอ ย่าง หนึ่ง อย่าง ใด อีก 
ต่อ ไป  นอก จาก นี้ แล้ว ท่าน ยัง อาจ จะ คิด ค้น หา วิธี การ ลัน เหมาะ สม เฉพาะ คัว ท่าน เอง ก็ ได้ อีก ด้วย 
ก่อน อื่น ใคร่ ขอ เรียน ให้ ท่าน ทราบ ว่า  หลัก การ? เก สมาธิ แบบ ชาว พุทธ นั้น  คือ มรรค ข้อ 
“ลัม มาส ติ”  ซึ่ง หมาย ถึง  “การ ระลึก นึก ไว โดย ถูก ต้อง”  กล่าว คือ จะ ต้อง ตั้ง การ ระลึก นึก ไว้  ณ 
ฐาน ที่ ตั้ง แห่ง การ ระลึก  ๔ ฐาน  ลัน ได้แก่  ฐาน กาย  ฐาน เวทนา  ฐาน จิต  และ  ฐาน ธรรม  ดัง นั้น 
สัมมา สติ จึง มี ชื่อ เรียก อีกอ ย่าง หนึ่ง ด้วย ว่า  “สติ ปัฏฐาน  (ะ'” 

เพื่อ ที่ จะ ให้ ท่าน ผู้ อ่าน ได้ เช้า ใจ โดย ง่าย ว่า ฐาน ทั้ง  ๔ นี้  หมาย ถึง อะไร  และ มี ความ สัมพันธ์ 
กัน อย่าง ไร  ใน นั้น แรก นี้ จึง ใคร่ ขอ ให้ ท่าน พิจารณา ภาพ ที่  ๔ ซึ่ง ได้ ปรับ ปรุง มา จาก ภาพ ที่  ๑ เสีย ก่อน 

ภาพ ที1  (ะ'  ฐาน ที1 ตง แห่ง สติ 


เมือ ท่าน ผู้ อ่าน ได้ พิจารณา ภาพ ที่  ๔ แล้ว ก็ คง จะ มอง เห็น อย่าง คร่าว  ๆ ว่า  กาย  นันห มาย ถึง 
อายตนะ ทัง  ๕ คือ  ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ส่วน  ธรรม  นั้น  คือ สิ่ง ที่ จะ ผ่าน เข้า คู่  การ รับ รู้' ทาง มโน ทวาร 
โดย ตรง  ซึ่ง ได้แก่ สิ่ง ที่ เรียก กัน ตาม ภาษา ธรรมดา ว่า  นามธรรม  นั้น เอง  อย่าง ไร ก็ ตาม ขอ ให็ ยึด 
ความ หมาย ที่ อธิบาย ไว้ ด้วย ภาพ ที่  ๑ และ  ๔ จะ เข้า ใจ ดี กว่า  ส่วน  จิต  นั้น  ได้แก่ อายตนะ ที่  ๖ คือ 
ใจ  ซึ่ง อาจ มี กิเลส เข้า ครอบ งำ จน อาจ จะ ทำ ให้ เกิด ความ ชอบ  ความ ชัง  หรือ ความ เฉย  แล้ว แต่ ชนิด ของ 
กิเลส  ครั้น แล้ว ก็ จะ เกิด ความ รู้สึก เป็น ทุกข์  เป็น สุข  หรือ ไม' ทุกข์ ไม' สุข ตาม มา  เหล่ านี้ก็ คือ  เวทนา 
นั้น เอง 

เมื่อ ท่าน พอ จะ เข้า ใจ อย่าง คร่าว  ๆ แล้ว เช่น นี้  ก็ จะ ได้ อธิบาย ความ หมาย ของ แต่ ละ ฐาน 
โดย ละเอียด ต่อ ไป ดัง ต่อ ไป นี้ 

๑.  ฐาน กาย  หมาย ถึง การ ตั้ง สติ ระลึก ไว้ ที่ สิ่ง หนึ่ง สิ่ง ใด อัน สามารถ รับ รู้ใด้ โดย ผ่าน ทาง 
อายตนะ ทั้ง  ๕ คือ  ตา  หู  จมูก  ลิ้น  และ กาย 

สิ่ง ที่ ผ่าน มา ทาง  ตา  คือ รูป  ได้แก่ สิ่ง ที่ เห็น ได้ ด้วย ตา  ไม' ว่า จะ เป็น อะไร  การ ตั้ง สติ ระลึก ไว่ใ น 
รูป ต่าง  ๆ นั้น ก็ ได้  เป็น วิธี การ? เก สมาธิ อย่าง หนึ่ง ที่ รู้จัก กัน ดี มา ตั้งแต่ ก่อน พุทธกาล  วิธี นั้น ก็ คือ 
กา? เพ่ง กสิณ  หมาย ถึง การ ตั้ง สติ เพ่ง ดู สิ่ง ที่ นำ มา ตั้ง ไว้ เบื้อง หน้า  เรียก สิ่ง เหล่า นั้น ว่า  กสิณ  อาจ จะ เป็น 
ก้อน ดิน  นี้าใ นภา ชนะ  ลม ที่ พัด ผ่าน ด้น ไม้  หรือ ดวง ไพ่  (ดิน  นี้า  ลม  ไพ่)  หรือ อาจ จะ เป็น สิ่ง ที่มืสึ เข้ม จัด  ๆ 
ประ เภท แม่ สี  เช่น  เขียว  แดง  เหลือง  หรือ สี ขาว  (วรรณะ กสิณ)  ก็ ได้ 

ใน ตอน นี้ จะ ขอ แทรก ด้วย การ อธิบาย หลัก การ? เก สมาธิ ด้วย กสิณ สัก เล็ก น้อย  ว่า จะ ต้อง 
ประกอบ ด้วย ขั้น ตอน สำคัญ สอง ประการ  คือ 

(๑)  ตั้ง สติ เพ่ง กสิณ อย่าง แน่ว แน่  ใน ตอน นี้ คือ การ ใช้ สติ ใน ลักษณะ รู้ดัว ทั้ว พร้อม ใน ปัจจุบัน 
อัน ได้แก่  “สัมปชัญญะ”  นั้น เอง 

(๒)  เมื่อ เพ่ง กสิณ ได้ นาน จน จำ ภาพ ได้ ติด ตา แล้ว ก็ ให้ หลับ ตา เสีย  (เรียก ว่า เพิก กสิณ) 
ต่อ จาก นั้น ก็ ให้ ตั้ง สติ ระลึก นึก ถึง ภาพกสิณ อัน เป็น มโนภาพ ขึ้น แทน  ใน ตอน นี้ก็ เป็น การ ใช้ สติ ใน รูป ของ 
“การ ระลึก นึก ย้อน”  นั้น เอง 

หลัก การที่ ว่า มา นี้ ใช่ ได้ กับ สิ่ง ที่ ผ่าน มา ทาง หู  ทาง จมูก  ทาง ลิ้น  และ ทาง ผิว กาย  ซึ่ง ได้แก่ การ 
ตั้ง สติ ระลึ  ก ไว้ ที่ เสียง  กลิ่น  รส  และ สัมผัส อย่าง หนึ่ง อย่าง ใด ก็ ได้ ด้วย 

ดัง นั้น ถ้า ท่าน เข้า ใจ หลัก การ นี้ อย่าง แจ่ม แจ้ง ดี พอ  ท่าน ก็ ย่อม จะ สามารถ น่า เอา สิ่ง ที่ ผ่าน มา 
ทาง อายตนะ ทั้ง  ๕ มา ใช้ เป็น ที่ ตั้ง ของ สติ ได้ ทุกอย่าง  เช่น  เมื่อ ได้ ยิน เสียงอยู่ ใน ปัจจุบัน ท่าน ก็ ตั้ง 
“สัมปชัญญะ”  ครั้น พอ เสียง นั้น ดับ ไป  ท่าน ก็ เปลี่ยน เป็น ตั้ง  การ ระลึก นึก ย้อน  ท่าน ก็ จะ มี สมาธิ สุง ขึ้น 
ได้  แม้ เรื่อง กลิ่น  และ รส  ก็ น่า มา ใช่ ได้ โดย นัย เดียว กัน นี้  สำหรับ เรื่อง การ ใช้ เสียง เป็น  “ กสิณ” 
นั้น ก็ ได้ เคย มี ประ วิตก ล่า ว ถึง พระ ภิกษุ รูป หนึ่ง ใน สมัย พุทธกาล ว่า ได้ เคย ใช้ มา แล้ว  แต่ สำหรับ เรื่อง 
กลิ่น และ รส  ยัง ไม' เคย ทราบ ว่า มี ประ วิติ กล่าว ถึง ไว้  ถึง กระนั้น ก็ เป็น สิ่ง ที่ น่า มา ใช้ ได้ จริง  ๆ ตาม หล้ก 
การ นี้  ส่วน เรื่อง  กาย  คือ  ทาง โผฏฐัพพะ  นั้น  ก็ ได้ มี วิธี การ? เก สมาธิ ที่ใข้ กัน มา แล้ว หลาย วิธี 


เช่น  การ ใช้ ลม หายใจ เข้า และ ออก  ซึ่ง กำหนด สติ ไว้ ที่ จุด กระทบ ของ ลม หายใจ ที่ จมูก  หรือ ใช้ ความ 
รู้สึก ทาง กาย ว่า กำลัง หายใจ  และ กำหนด รู้ การ เคลื่อน ไหว ของ ท้อง ที่ ยุบ เช้า และ พองออก ตาม การ 
หายใจ  วิธี นีก็ คือ  “อา นา ปาน สติ,’  นั่น เอง  ซึ่ง ก็ เป็น วิธี การที่ ใช้ กัน อย่าง แพร่ หลาย มา ตั้งแต่ ก่อน 
พุทธกาล 

นอก จาก นี  วิธี การ อื่น  ๆ ที่ ใช้ การ รับ รู้ ทาง กาย มา เป็น ที่ ตั้ง ของ สติ ก็ ยัง มี การ ใช้  อิริยาบถ 
และ  การ เคลื่อน ไหว ของ ร่าง กาย  อีก ด้วย  วิธี การ ทั้ง สอง นี้ เป็น การ ใช้  สัมปชัญญะ  ยัน เป็น ส่วน ของ สติ 
ที่ ระลึก นึก ไวิ ใน ขณะ ปัจจุบัน นี้ เท่า นั่น  (เช่น เดียว กับ อา นา ปาน สติ)  สำหรับ การ ระลึก นึก ย้อน ใน เรื่อง 
ของ กาย ใช้ ไป ใน รูป ของ การ ระลึก ว่า  กาย ของ เรา นี้ ประกอบ ไป ด้วย อวัยวะ ต่าง  ๆ ที่ ไม่ สะอาด 
ล้วน เป็น ของ ปฏิกูล  และ มี ความ เป็น ธาตุ ต่าง  ๆ คือ  ดิน  นํ้า  ไฟ  ลม  อยู่ เป็น องค์ ประกอบ เป็น ด้น 
โปรด สังเกต ว่า  การ ระลึก นึก ไป เช่น นี้  เป็น การ ระลึก ถึง  นามธรรม  ที่ เกี่ยว ช้อง กับ  กาย  มา พิจารณา 
ด้วย วิธี การ นี้  จึง เป็น การ ผสม ผสาน ระหว่าง  ฐาน ธรรม  เช้า กับ  ฐาน กาย  ยัน เป็น แนว ทาง ที่มีอ ยู ใน การ 
แก สมาธิ แบบ ของ ชาว พุทธ เท่า นั่น  เรื่อง นี้ จะ ได้ ท่า ความ เช้า ใจ กัน ให้ มาก ยิ่ง ขึ้น ต่อ ไป 

ใน เรื่อง ของ ฐาน กาย นี้  ยัง มี วิธี การ!] ก สมาธิ ที่ เกี่ยว ช้อง อีก วิธี หนึ่ง  คือ  วิธี การ พิจารณา 
ซาก ศพ มนุษย์  ซึ่ง มี ลักษณะ ต่าง  ๆ กัน นับ แต่ เริ่ม เน่า เปีอ ย ขึ้น อืด  พอง  มีนี้า เหลือง ไหล  เป็น ด้น ไป 
จน กลาย เป็น กระดูก ที่ กอง เรียง ราย และ ผุ กร่อน เป็น จุณ ไป ใน ที่ สุด  วิธี นี้ ใน ขณะ ที่ เพ่ง พิจารณา 
ซาก ศพ อยู่ ก็ เป็น การ ใช้ สติ ใน รูป ของ  “สัมปชัญญะ,,  แต่ พอ ใช้ สติ ใน รูป ของ การ  “ระลึก นึก ย้อน,, 
ก็ จะ ใช้  ฐาน ธรรม  เช้า มา ผสม ผสาน ด้วย  คือ ให้ ระลึก ถึง ความ ไม่ สวย งาม  (ที่ เรียก ว่า  อสุภ ะ)  ความ เป็น 
ของฺ ปฏิกูล  และ ความ ไม่ เที่ยง ของ ร่าง กาย เป็น ด้น  พร้อม กัน นั่น ก็ ให้ ระลึก นึก น้อม เช้า มา ใน ร่าง กาย ของ 
เรา เอง ที่ กำลัง เป็น อยู่ นี้ ว่า  ต่อ ไป นี้ก็ จะ เป็น เหมือน อย่าง ซาก ศพ นั่น  ๆ แน่ นอน 

หลัก การ ระลึก นึก น้อม เช้า มา ใน ตน โดย นัย ที่ กล่าว มา นี้ สำคัญ มาก  เพราะ เป็น การ ผสม ผสาน 
ฐาน ธรรม เช้า ไป ใน ฐาน อื่น ๆ ทุกๆ ฐาน ซึ่ง จะ ได้ ทราบ กัน ต่อ ไป ใน ตอน นี้ ขอ ให้ ทำ ความ เช้า ใจ ว่า 
เพราะ การ ระลึก นึก น้อม เช้า มา ใน ตน เช่น นี้  จึง เป็น การ พิจารณา  กาย อัน เป็น ภาย ใน  ไป ด้วย ใน คัว 
หลัก การ นี้ ใช้ ได้ กับ การ พิจารณา เกี่ยว กับ กาย ทุก ชนิด  ที่ กล่าว มา แล้ว ตั้งแต่ ด้น เลย ที เดียว  เช่น 
ใน ขณะ ที่ เรา กำลัง ตั้ง สติ ไวิ ใน รูป  เสียง  กลิ่น  รส  และ โผฏฐัพพะ ภาย นอก ตน อยู่ นั่น ก็ ให้ ระลึก นึก น้อม 
เช้า มา ใน ตน ว่า  แม้ เรา เอง ก็ ประกอบ ไป ด้วย รูป เป็น ต้น  เมือ รูป ช้าง นอก เป็น ด้น มี ความ เสื่อม หรือ คับ ไป ก็ 
ให้ มอง เห็น  ความ ไม่ เที่ยง  แล้ว นึก น้อม เช้า มา ใน ตน ว่า  แม้ เรา ก็ ไม' เที่ยง เช่น กัน  คัว อย่าง เช่น  ถ้า เพ่ง 
กสิณ  ดิน  นํ้า  ไพ่  ลม  ก็ให็ นึก น้อม เช้า มา ใน ตน ว่า แม้ กาย ของ เรา นี้ก็ย่ อม ประกอบ ไป ด้วย ธาตุ  คือ 
ดิน  นี้า  ไพ่  ลม  เช่น เดียว กัน  ถ้า กำหนด  “เสียง,,  จาก ภาย นอก ก็ นึก น้อม ว่า แม้ เรา ก็ ทำ ให้ เกิด เสียง ได้ 
(เช่น เสียง พูด)  พอ เสียง นั่น คับ ไป ก็ ให้ กำหนด รู้ ถึง ความ ไม่ เที่ยง  คังนึ เป็น ด้น  นี่ คือ การ ผสม ผสาน 
ฐาน ธรรม เช้า กับ ฐาน กายอย่าง ชาญ' ฉลาด  และ เรือ งนึพ ระ พุทธ อง คก็ท รง ถือ เป็น เรือง สำคัญ ยิ่ง 
ถึง กับ ทรง เน้น ไว้ อย่าง ชด แจ้ง ใน' กำ สอน ของ พระองค์ ใน' ทุ ก ตอน' ที' กล่าว ถ ง การ คัง สติ ระลึก ไว้ ใน ฐาน 
ต่าง  ๆ ทุก ฐาน  คัง จะ ขอ ยก เอา พ ระพุทธพจนมา ใต้ต้ จารณารวม  ๆ กัน ทัง หมด เสีย ใน ตอน นึ ด้วย  คืค 


ภิกษุ ย่อม พิจารณา เห็น กาย ใน กาย ใน ภาย ใน บ้าง 

พิจารณา เห็น กาย ใน กาย ภาย นอก บ้าง 

พิจารณา เห็น กาย ใน กาย ทั้ง ภาย ใน ทั้ง ภาย นอก บ้าง 

พิจารณา เห็น ธรรม คือ ความ เกิด ขึ้น ใน กาย บ้าง 

พิจารณา เห็น ธรรม คือ ความ เสื่อม ใน กาย บ้าง 

พิจารณา เห็น ธรรม คือ ความ เกิด ขึ้น ทั้ง ความ เสื่อม ใน กาย บ้าง 

อีกอ ย่าง หนึ่ง  สติ ของ เธอ ที1 ทั้ง มั่น อยู่ ว่า  กาย มี อยู่ กํเพิ ยง สัก ว่า ความ รู้  เพียง สัก ว่า อา ศัย รำ ลึก 
เท่า นั้น  เธอ เป็น ผู้ อัน ตัณหา  และ ทีฎฐิ ไม่ อาศัย อยู่ แล้ว  และ ไม1 ถือ มั่น อะไรๆ ใน โลก... 

พิจารณา เห็น ธรรม คือ ความ เกิด ขึ้น ใน เวทนา บ้าง... ใน จิต บ้าง... ใน ธรรม บ้าง 
พิจารณา เห็น ธรรม คือ ความ เสื่อม ใน เวทนา บ้าง... ใน จิต บ้าง... ใน ธรรม บ้าง 
พิจารณา เห็น ธรรม คือ ทั้ง ความ เกิด ขึ้น ทั้ง ความ เสื่อม ใน เวทนา บ้าง... ใน จิต บ้าง... ใน ธรรม บ้าง 
อีกอ ย่าง หนึ่ง  สติ ของ เธอ ที ทั้ง มัน อยู่ ว่า  เวทนา... จิต... ธรรม  มี อยู่ กํเพิ ยง สัก ว่า ความ รู้ เพียง 
สัก ว่า อาศัย รำลึก เท่า นั้น  เธอ เป็น ผู้ อัน ตัณหา และ ทีฏฐิ ไม1 อาศัย อยู่ แล้ว  และ ไม1 ถือ มั่น อะไร  ๆ 
ใน โลก... 

(มหา สติ ปัฏฐาน สูตร/ที. ม./ ๑๐ / ๒๗๓- ๓๐๐) 


๒.  ฐาน เวทนา  หมาย ถึง การ ตั้ง สติ ระลึก นึก ไว้ ที่ ความ รูสึก เป็น ทุกข์ เป็น สุข  หรือ ไม1 ทุกข์ ไม่ 
สุข ที่ เกิด ขึ้น ใน ขณะ หนึ่ง ขณะ ใด  รวม ทั้ง ใน ขณะ ที่ จิต มี สมาธิ ใน ระดับ ฌาน ด้วย  เช่น  อาการ ซุ่ม ฉํ่าและ 
เป็น สุข ใน ปฐมฌาน  (ปีติ และ สุข)  เป็น ด้น  ซึ่ง ใน กรณี นี้ ท่าน เรียก ว่า  สุข เวทนา ไม มี อามิส  ดัง ปรากฏ 
ใน พระ พุทธ พจน์ ต่อ ไป นี้ 

ภิกษุ พิจารณา เห็น เวทนา ใน เวทนา อยู่ อย่าง ไร เล่า  ภิกษุ ใ น ธรรม วิ มัย นั้  เสวย สุข เวทนา อยู่ ก็รู้ ชัด 

ว่า เรา เสวย สุข เวทนา หรือ เสวย ทุกขเวทนา  ก็ รู้. ชัด ว่า เรา เสวย ทุกขเวทนา หรือ เสวย อ ทุก ขม สุข- 
เวทนา ก็รู้ ชัด ว่า  เรา เสวย อ ทุก ขม สุข เวทนา  หรือ เสวย สุข เวทนา มี อามิส ก็รู้ ชัด ว่า  เรา เสวย สุข 
เวทนา มี อามิส  หรือ เสวย สุข เวทนา ไม1 มี อามิส  ก็รู้ ชัด ว่า เรา เสวย สุข เวทนา ไม1 มี อามิส หรือ เสวย 
ทุกขเวทนา... อ ทุก ขม สุข เวทนา มี อามิส  หรือ  เสวย ทุกขเวทนา... อ ทุก ขม สุข เวทนา ไม1 มี อามิส ก็รู้ ชัด 
ว่า เรา เสวย อ ทุก ขม สุข เวทนา ไม1 มี อามิส.... 

(มหา สติ ฟ้ฎ ฐาน สูตร/ที. ม./ ๑๐ / ๒๘๘) 

ท่าน ผู้ อ่าน คง จะ พอ เข้า ใจ ได้ ว่า  คำ ว่า  “ก็ รู้' ชัด ว่า เรา เสวย เวทนา,,  นี้ หมาย ถึง การ ระลึก นึก ไว้ 
ใน ขณะ ปัจจุบัน อัน หมาย ถึง  สัมปชัญญะ  ที่มี ต่อ เวทนา อัน เกิด ขึ้น เป็น ปัจจุบัน  การ ตั้ง สติ ระลึก ไว่ใ น 
ฐาน นี้' จะ มี ประโยชน์ มาก1 ใน การ ปีก หัด สมาธิ ใน' ระยะ แรก  ๆ ด้วย  เช่น เมื่อ เกิด อาการ ปวด เมื่อย ขึ้น 
ใน' ขณะ นั่ง? เก สมาธิ  นั่น ก็ คือ ทุกขเวทนา ที่ เกิด ขึ้น  ท่าน ใ หถอ โอกาส เปลี่ยน การ ระลึก นึก ไว้ ที่ ฐาน อื่น  ๆ 


(เช่น ฐาน กาย ใน ระยะ แรก เริ่ม! เก ปฎิบ้ ติ)  มา เป็น ฐาน เวทนา นี้ เสีย ทันที  นั่น ก็ คือ ให้ กำหนด สติ ระลึก ไว้ 
ท อาการ ปวด เมือ ย นั้น แทน  (ลม หายใจ เป็น ต้น)  ก็ จะ ทำ ให้ การ!] ก หัด สมาธิ ดำเนิน ต่อ ไป ได โดย ไม1 ต้อง 
เลิก ลา เสีย กลาง คัน เพราะ ความ ปวด เมื่อย นั้น เป็น อุปสรรค  ทั้ง นี้ก็ เพราะ การ ตั้ง สติ ระลึก นึก ไว้ ที่ ความ 
ปวด เมือ ยนัน คือ  ฐาน เวทนา  ที่ จะ ทำ ให้ สมาธิ เกิด สูง ขึ้น ไต้ ต่อ ไป จน ใน ที่ สุด  (โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง ใน ราย 
ท ตัง ใจ!] ก ฝน ด้วย ความ เพียร อัน สมํ่า เสมอ ติดต่อ กัน เป็น เวลา นาน พอ สมควร แล้ว)  สมาธิ ก็ จะ เกิด สูง ขึน 
จน ถึง ระ ตับ ปฐมฌาน ไต้  ซึ่ง ใน ตอน นั้น ความ ปวด เมื่อย ต่าง  ๆ ก็ จะ หาย ไป เพราะ มืปีติ และ สุข เกิด ขืน 
แทน  ใน ทาง ปฎิป้ ติ ขอ เรียน ยํ้า ไว้ ตรง นี้ ว่า  ใน ตอน!] ก หัด ระยะ แรก เริ่ม นั้น  อย่า เพิ่ง ไป ห อัง ว่า การ 
กำหนด สติ ไว้ ที่ ทุกขเวทนา แล้วจะ ทำ ให้ ทุกขเวทนา นั้น หาย ไป ไต้ ทันที  ถ้า มัน ไม1 หาย ไป แล้ว รู้สึก 
ทน ไต้ ยาก ก็ ให้ เลิก เสีย  หรือ เปลี่ยน อิริยาบถ เพื่อ ให้ ทุกขเวทนา หาย ไป  อย่า ทน ทุก ข ทรมาน ร่าง กาย โดย 
ไม' จำ เป็น เลย  แต่ ก็ ใคร่ ขอ เรียน ว่า ท่านอย่า เพิ่ง ท้อ ใจ  เพราะ ใน ระยะ หลัง  ๆ ของ การ ปฏิบ ติ  ทุกขเวทนา 
อาจ หาย ไป ไต้  และ เมื่อ ถึง เวลา นั้น ก็ จะ ทำ ให้ ทราบ อีก ด้วย ว่า  ท่าน ไต้ ก้าว ล่วง เข้า ไป สู่ สมาธิ ใน ระ ตับ 
ปฐมฌาน  (ซึ่ง เป็น อัปป นา สมาธิ ตั้นต้ น)  แล้วอย่าง แน่ นอน  ขอ แทรก ไว้ ตอน นี้ อีก ด้วย ว่า  สำหรับ ท่าน ที่ 
เคย ถาม ผู้ เขียน ด้วย ความ ข้อง ใจ ว่า เหตุ ใด ครู บา อาจารย์ ท่าน จึง มัก เคี่ยว เข็ญ ใ ห!] ก หัด สมาธิ กัน ใน ท่า 
มาตรฐาน  คือ  การ นั่ง เอา เท้า ขวา ขึ้น มา ทับ เท้า ซ้าย  มือ ขวา ทับ มือ ซ้าย  ซึ่ง ทำ ให้ เกิด อาการ ปวด เมื่อย 
เป็น อัน มาก  โดย เฉพาะ สำหรับ ผู!] ก หัด ใหม่ นั้น  ขอ อธิบาย ว่า เหตุผล อย่าง หนึ่ง ที่ ท่าน ไม’ ให้ ใช้ ท่า อื่น 
ที่ สบาย กว่า นี้  (เช่น ท่า นอน เป็น ต้น)  ก็ เพราะ ท่าน ต้อง การ ให้ มี โอกาส ใช้ ฐาน เวทนา  ให้ เป็น ประโยชน์ 
ทั้ง ใน แง่ การ!] ก สมาธิ ให้ สูง ขึ้น  และ ใน แง่ การ ประเมิน ผล การ!] ก สมาธิ ด้วย ว่า  ไต้ สมาธิ สูง ขึ้น จน ถึง 
ระ ตับ ที่ใข้ การ ไต้ แล้ว หรือ ยัง 

การที่ ทุกขเวทนา เช่น ความ ปวด เมื่อย หาย ไป เพราะ เกิด ปีติ และ สุข ขึ้น แทน  และ ใน ตอน นั้น ผู้ 
ปฎิ บติมี สติ ระลึก รู้ จิต ของ ตน ว่า ได้ เป็น สมาธิ ใน ระ ตับ ปฐมฌาน แล้ว นั้น  การ ระลึก รู้ เช่น นึ เป็น การ 
ระลึก ใน  ฐาน จิต  เพราะ เป็น การ พิจารณา เห็น จิต ใน จิต ของ ตน เอง  (ซึ่ง จะ ไต้ กล่าว ถึง ต่อ ไป)  นี้ก็ คือ จุด 
เปลี่ยน จาก  ฐาน เวทนา  ไป สู่  ฐาน จิต  ซึ่ง ใน กรณี นี้ เกิด ขึ้น โดย อัด โน มิติ  ใน ตอน นี้ ท่าน ยัง สอน ให้ 
พิจารณา อีก ด้วย ว่า  ทุกขเวทนา ที่ ตับ ไป นั้น ก็ เพราะ มัน เป็น สิ่ง  ไม่ เที่ยง  ตัง นั้น เวทนา นั้น ก็ เพียง ลัก ว่า 
เวทนา  เกิด ขึ้น แล้ว ก็ ตับ ไป ไม่ ใช่ ตัว ตน ของ ใคร  ถ้า ไป ยึด นั่น ถือ นั่น ไว้ ก็ จะ ทำ ให้ เกิด ทุกข์  การ ระลึก นึก 
ไป เช่น นี้ก็ คือ การ ระลึก1 ใน  ฐาน ธรรม  นั่น เอง  เพราะ เป็น การ พิจารณา เห็น ธรรม ใน ธรรม อัน เป็น 
ภาย ใน อย่าง หนึ่ง  จะ เห็น ไต้ ว่า  นึ่ก็ คือ การ น่า เอา  ฐาน ธรรม  เข้า มา ผสม ผสาน กับ  ฐ' านเ วท นา  อย่าง 
ชาญ ฉลาด อีก เช่น กัน 

มา ถึง' ใน ตอน นี้' ท, าน ผู้ อ่าน ก็ คง จะ มอง เห็น แล้' วว่' ากา รปฏิ บิต ฝึก สมาธิ, ตาม แบบ สติ ปัฏฐาน 
๔ นี้  จะ ต้อง มี การ นำ ฐาน ทัง  ๔ มา ผสม ผสาน กัน อย่าง ไร 

ท่าน ผู้ อ่าน อาจ จะ สังเกต ด้วย ว่า  ใน ฐาน เวทนา นี้  ไม่ มี การ ใช้ สติ ใน รูป ลักษณะ ของ  การ ระลึก 
นึก ย้อน  อ ย' ด้วย เลย  ทัง นก เพราะ การ ระ ล ย' นา ยอน ไป' ใใ แเว ท นา เก า จะ ไม ชวย ใหเ กด สมา ธ สูงขื 'แ 


ใน ทาง ตรง ก้น ข้าม กลับ จะ ยิ่ง ทำ ให้ เต ฟัง ซ่าน ชัด ส่าย ไป โดย ง่าย  เพราะ การ ระลึก นึก ย้อน ไป ถึง 
เวทนา  แต่ ก่อน เก่า เซ่น นี้  เป็น กลไก การทำ งาน ร่วม ก้น ระหว่าง  เวทนา  กับ  สัญญา  ทังนึ โดย มี 
สติ  เป็น เจ้า การ  กลไก การทำ งาน ร่วม ก้น นี้มี ชื่อ เรียก โดย เฉพาะ ว่า  “จิต สังขาร”  จ้ด ว่า เป็น  สังขาร 
อย่าง หนึ่ง ใน สาม ซึ่ง จะ ได้ กล่าว ถึง โดย ละเลียด ต่อ ไป ใน เรื่อง ผล แห่ง สมาธิ  ใน ตอน นี้ ใคร่ จะ ขอ เรียน ให้ 
ท่าน ผู้ อ่าน ทราบ ไว้ เพียง ว่า  การทำ งาน ของ จิต สังขาร นั้น จะ ค่อย  ๆ ลด น้อย ถอย ลง ไป โดย ลำดับ 
สวน ทาง กับ ระดับ ของ สมาธิ ที่ เกิด สูง ขึ้น  กล่าว คือ  ถ้า ยิ่ง สมาธิ สูง ขึ้น  การทำ งาน ของ จิต สังขาร ก็ ยิ่ง จะ 
ต้อง ลด ลง ไป จน ไป หมด สิ้น ลง ที่ จุด หนึ่ง มี ชื่อ เรียก ว่า  “สัญญา เวท ยตะ นิโรธ”  แปล ง่าย  ๆ ว่า  จุด ดับ ของ 
สัญญา และ เวทนา  เพราะ ฉะนั้น ท่าน จึง ไม่ ให้ มี การ ตั้ง สติ ระลึก นึก ย้อน ไป ใน เวทนา ก่อน  ๆ ซึ่ง เป็น 
การ เร่ง ให้ มี การทำ งาน ของ จิต สังขาร  อัน จะ มี ผล ให้ ระดับ สมาธิ ลด น้อย ถอย ลง ไป แล้ว กลับ มี ความ 
ฟัง ซ่าน เพิ่ม ขึ้น  เรื่อง การ ระงับ จิต สังขาร นั้น  ใน การ?] กปฎิ ปติ สมาธิ บาง, วิธี  เซ่น  วิธี  “อา นา ปาน สติ” 
ก็ ได้ มี การ กล่าว ถึง ไว้ ว่า เป็น การ พิจารณา ใน ฐาน จิต ดัง จะ ขอ ยก เอา มา ให้ พิจารณา ก้น ดัง ต่อ ไป นี้ 

สำเหนียก อยู่ ว่า  เรา สัก เป็น ผู้ กำหนด รู้  จิต สังขาร  หายใจ ออก  ว่า เรา สัก เป็น ผู้ กำหนด รู้ 

จิต สังขาร  หายใจ เข้า  สำเหนียก อยู่ ว่า  เรา สัก ระงับ จิต สังขาร  หายใจ ออก  ว่า เรา สัก  ระงับ 
จิต สังขาร  หายใจ เข้า... 

(อา นา ปาน สติ สูตร/ม. อุ./® ๔ / ๒๘๘) 

ใน การ ตั้ง สติ ระลึก ถึง  เวทนา  นั้น ก็ เซ่น เดียว กับ  ฐาน กาย  คือ ท่าน ให้ ระลึก ถึง ทั้ง เวทนา ของ 
ตน เอง ที่ เป็น ภาย ใน  และ เวทนา ของ ผู้ อื่น อัน เป็น ภาย นอก ด้วย  ทั้ง นี้ก็ เพื่อ เป็น การ นำ เอา  ฐาน ธรรม 
มา ผสม ผสาน ด้วย  ดัง ที่ ได้ กล่าว ถึง ไว้ แล้ว  ใน เรื่อง นี้ ใคร่ ขอ ยก เอา พระ พุทธ พจน้ มา ยืน อัน ไว้ ดัง ต่อ ไป นี้ 

ภิกษุ ย่อม พิจารณา เห็น เวทนา ใน เวทนา ภาย ใน บ้าง 

พิจารณา เห็น เวทนา  ใน เวทนา ภาย นอก บ้าง 
พิจารณา เห็น เวทนา ใน เวทนา ทั้ง ภาย ใน ทั้ง ภาย นอก บ้าง 
พิจารณา เห็น ธรรม คือ ความ เกิด ขึน. ..ความ เสื่อม... 

ทั้ง ความ เกิด ขน ทั้ง ความ เสื่อม ใน เวทนา บ้าง... 

(มหา สติ ฟ้ฎ ฐาน สูตร/ที. ม./ ๑๐ / ๒๘๘) 

๓.  ฐาน จิต  หมาย ถึง การ ตั้ง สติ ระลึก นึก ไว้ ที่ จิต ใจ ของ ผู้ปฏิ บติเ อง ว่า  ใน ขณะ นั้น จิต ใจ ของ 
ท่าน มี สภาวะ อย่าง ไร  เซ่น  กำลัง มี กิเลส เข้า ครอบ งำ  (คือ กำลัง มี ราคะ  โทสะ  โมหะ)  หรือ มี เมตตา 
กรุณา  หรือ ฟัง ซ่าน  หรือ  สงบ เป็น สมาธิ  หรือ ว่า หลุด พ้น แล้วจาก อำนาจ ของ กิเลส ต่าง  ๆ มาก น้อย 
เพียง ใด  ซึ่ง ก็ เท่า กับ เป็น ภาร มอง เข้า ไป ภาย ใน จิต ใจ ของ ตน เอง  โปรด พิจารณา จาก พระ พุทธ พจน์ 
ต่อ ไป นี้ ประกอบ ด้วย 


ภิกษุ ทิจา รณา เห็น จิต ใน จิตอยู่ อย่าง ไร เล่า  ภิกษุ ใน ธรรม วินัย นี้  จิต มี ราคะ  ก็รู้ ว่า จิต มี ราคะ 

หรือ  จิต ป รา ค จากราคะ  ก็ รู' ว่า จิต ป รา ค จากราคะ  จิต มี โทสะ  ก็ รู' ว่า จิต มีใท สะ  หรือ  จิต 
ป รา ค จาก โทสะ  ก็ รู' ว่า จิต ป รา ค จาก โทสะ  จิต มี โมหะ ก็ รู' ว่า จิต มี โมหะ  หรือ จิต ป รา ค จาก โมหะ 
ก็ รู' ว่า จิต ป รา ค จาก โมหะ  จิต หด ห่ก็รู้ ว่า จิต หดหู่  จิต ฟัง ซ่าน ก็รู้ ว่า จิต ฟัง ซ่าน  จิต เป็น มหร คต 
ก็ รู' ว่า จิต เป็น มหร คต  จิต มี จิต อื่น ยิง กว่า ก็ รู' ว่า จิต มี จิต อื่น ยง กว่า  หรือ จิต ไม มี จิต อื่น ยิง กว่า ก็ รู' ว่า 
จิต ไม1 มี สิง อื่น ยิง กว่า  จิต เป็น สมา ธิก็รื ว่า จิต เป็น สมาธิ  หรือ จิต ไม1 เป็น สมาธิ ก็ รู' ว่า จิต ไม1 เป็น 
สมาธิ  จิต หลุด ฟัน ก็ รู้1 ว่า จิต หลุด ฟัน  หรือ จิต ไม, หลุด ฟัน ก็ รู' ว่า จิต ไม1 หลุด ฟัน... 

(มหา สติ ปัฎ ฐาน สูตร/ที. ม./ ๑๐ / ๒๘๙) 

ฐาน จิต นี้ เป็น ฐาน สำคัญ ที่ จะ ทำ ให้ เกิด สมาธิ สูง ขึ้น ได้ จน ถึง  อรูป ฌาน  คือ1 ใน ตอน' ที่ ฝึก, หัด' จน 
ถึง  ฌาน  ๔ แล้ว1 ได้ ตง สติ สำรวจ ดั จิต, ใน  ฐ าน จิต  จน ทราบ แน่ ชัด แล้ว ก็ สามารถ? เก หัด ให้ เกิด อรูป ฌาน 
ได้ อีก  ๔ ขั้น  โดย  มนสิการ อา กาสา นัญจ ายต นะ ส ญญา  เป็น ด้น ไป โดย ลำดับ  เรื่องอรูป ฌาน นี้ จะ 
ไม่ ขอ กล่าว ถึง โดย ละเอียด  เพราะ ไม่ จำ เป็น  และ อาจ ถือ ว่า เป็น ผล กำไร ส่วน เกิน ของ ฌาน  ๔ ก็ ได้ 
จะ กล่าว ถึง วิธี การ? เก สมาธิ อีกอ ย่าง หนึ่ง  ที่ เกี่ยว ข้อง กับ การ ตั้ง สติ ระลึก นึก ไว้ ที่  ฐาน จิต  วิธี นั้น มี ชื่อ 
เรียก ว่า  อัปป มัญญ า ^ หมาย ถึง การ ตั้ง จิต ให้ ประกอบ ไป ด้วย  เมตตา  กรุณา  มุทิตา  และ  อุเบกขา 
ซึ่ง ตั้ง  ๔ อย่า งนี้มี ชื่อ เรียก อีกอ ย่าง หนึ่ง ว่า  พรหมวิหาร  & 

หวัง ว่า ท่าน ผู้ อ่าน คง ทราบ ดี ว่า 

เมตตา  หมาย ถึง การ ตั้ง จิต คิด ปรารถนา ให้ ผู้ อื่น เป็น สุข 

กรุณา  หมาย ถึง การ ตั้ง จิต คิด ปรารถนา ให้ ผูอื่น พ้น ทุกข์ 

มุทิตา  หมาย ถึง การ ตั้ง จิต ให้ ชื่น ชม ยินดี ใน คุณ ความ ดี ของ ผู้ อื่น โดย ไม่ อิจฉา ริษยา เขา 
อุเบกขา  หมาย ถึง การ ตั้ง จิต ให้ วาง เฉย เมื่อ ได้ เห็น ว่า ผูอื่น กำลัง เสวย เคราะห์ กรรม โดย ไม่ คิด 
ท้บ ถม เขา 

ก่อน ที่ จะ อธิบาย ถึง การ ตั้ง สติ ระลึก ไว้ ใน หัว ข้ออั ปปมั ญญา  ๔ เพื่อ ให้ เกิด สมาธิ ขึ้น นั้น 
ใคร่ ขอ ทำ ความ เข้า ใจ ไวิ ใน ตรง นี้ ว่า  การ ตั้ง สติ ระลึก ใน  ฐาน จิต  (เช่น เดียว กับ  ฐาน ธรรม)  เพื่อ ให้ เกิด 
สมาธิ สูง ขึ้น นั้น  เป็น เรื่อง ของ ผู้ที่ไ ดี? เก ปฏิป้ ตจน มี สมาธิ สูง ขึ้น จน ถึง ระดับ ฌาน อยู่ ก่อน แล้ว  ซึ่ง ก็ 
หมาย ความ' ว่า ท่าน' จะ ต้อง ได้ ผ่าน การ? เก' หัด, โน  ฐาน กาย  อัน เป็น ฐาน เริ่ม ต้น จน ได้ สมาธิ ใน ระดับ 
ฌาน  และ เกิด มี ความ ชำนาญ  (วสี)  ใน การ เข้า  การ ทรง  และ การ ออก จาก สมาธิ แล้ว นั้น เอง  พูด 
ง่าย  ๆ อีก นัย หนึ่ง ก็ คือ ว่า  ท่าน โปรด อย่า ได้ เข้า ใจ ว่า  ใคร ก็ ตาม พอ ตั้ง จิต คิด ปรารถนา จะ ให้ ผูอน 
เป็น สุข  (เมตตา)  เป็น ด้น แล้ว ก็ จะ เกิด สมาธิ สูง ขึ้น ใป จน ถึง ระดับ ฌาน ไดี โดย ไม่ด้ อง? เก ปฏิบ ตให เกิด 
สมาธิ ด้วย วิธี การอ ย่าง อื่น มา ก่อน แล้ว 

ขบวน การ เกิด ขึ้น ของ สมาธิ ใน ก าร ^ ตระถึกอื่  ฐ าน จิ ต และ  ฐาน ธรรม  ของ ผู้ทรง ฌาน 
(เรียก อีกอ ย่าง ว่า  '“ฌาน ลาภี บุคคล”)  นั้น จะ มี ลักษณะ เดียว กัน คือ จะ เริ่ม จาก การ มี  ความ ปราโมทย์ 


ได้แก่ ความ ยิน ดี ว่า เรา สามารถ ตั้ง จิต ปรารถนา, ให้ ใคร  ๆ ก็ ได้ โม่ ว่า จะ เป็น มิตร หรือ ศัตรู  ให็มี ความ สุข 
เป็น ด้น  ความ ปราโมทย์ ยินดี นั้น จะ เป็น ตัว ชัก นำ ให้ เกิด  ปีติ  คือ ความ ชุ่ม ฉํ่ๅ ใน ระ ตับ ปฐมฌาน ขึน มา ได้ 
เช่น เดียว กับ การ ตั้ง จิตระลึก ใน  ฐาน ธร? ม ใน เรื่อง  อนุ สติ  ทั้ง หลาย ซึ่ง จะ ได้ กล่าว ต่อ ไป นั้น  โปรด 
พิจารณา พระ ทุทธ พจน์ ต่อ ไป นี้ ประ กอบ ด้วย 

เมื่อ ปราโมทย์ แล้ว ย่อม เกิด ปีติ  เมื่อ มี ปีติ ใน ใจ  กาย ย่อม สงบ  เธอ มี กาย สงบ แล้ว ย่อม ไล้ เสวย สุข 

เมื่อ มี สุข  จิต ย่อม ตั้ง มั่น  เธอ มี ใจ ประกอบ ล้วย เมตตา... ล้วย กรุณา... ล้วย มุทิตา ...ด้วย อุเบกขา 
แม่ ไป ตลอด ทิศ ที่ หนึ่ง อยู่  ทิคทิ สอง  ทิศ ที่ สาม  ที่สี่ก็ เข่น กัน  ตาม นัยนึ่ ตั้ง เบื้อง ล้น  เบ อง ล่าง 

เบือ ง ขวาง  แม่ ไป ตลอด โลก  ตั้ง สัตว์ ทุก เหล่า  ใน ที่ ทุก สถาน... 

(เต วิชช สูตร  (๑๓)  ที. สี./ ๙ / ๓๘๓- ๓๘๔) 

นี้ก็ เป็น ขบวน การ เกิด ขึ้น ของ สมาธิ ในอั ปปมั ญญา  ๔ ซึ่ง ที่แท้ แล้ว ก็ เป็น การ แผ่ เมตตา ใน ขณะ 
จิต เป็น สมาธิ ใน ระ ตับ ฌาน แล้ว นั้น เอง  การ แผ่ เมตตา โดย วิธี เช่น นี้  จะ มี ผลดี แก่ผู้ ป ฎิบต อย่างมหาศาล 
โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง ใน การ ใช้ หนี้ กรรม อัน จะ ทำ ให้ หลุด พ้น ไป จาก บ่วง แห่ง การ ผูกพัน ไวิ ใน วัฏฎ สงสาร 
ตัง นั้น ท่าน จึง เรียก วิธี การ นี้ ว่า เป็น  เมตตา เจ โต กิ มุตติ  (กรุณา  มุทิตา  และ อุเบกขา  ก็ เรียก เช่น เดียว กัน) 
ซึ่ง ก็ หมาย ถึง การ หลุด พ้น เพราะ เมตตา นั้น เอง 

ขอ แทรก ไว้ ตรง นี้ ด้วย ว่า  ขบวน การ เกิด ขึ้น ของ สมาธิ เช่น เดียว กัน นี้ สำหรับ ใน  ฐาน ธรรม 
มี ชื่อ เรียก โดย เฉพาะ ว่า  โพ ช ฌงค์ ๘ เพราะ มี ผล ให้ เกิด ปัญญา ความ รู้ แจ้ง ด้วย  จะ ได้ กล่าว ถึง โดย 
ละเอียด ต่อ ไป 

โปรด สังเกต ด้วย ว่า  การ ตั้ง สติ ระลึก' ใน  ฐ าน จิต  นี้ อยู่ ใน รูป ของ  “สัมปชัญญะ”  แต่ เพียง อย่าง 
เดียว เท่า นั้น  ไม่ มี การ ระลึก นึก ย้อน ไป ใน ภาวะ จิต ก่อน  ๆ เช้า ใจ ว่า อาจ เป็น เพราะ จะ ทำ ให้ พิง ซ่าน 
มากกว่า จะ ทำ ให้ เกิด สมาธิ 

ใน ฐ' ๆ น จิต  นี้ก็ เช่น เดียว กับ ฐาน อื่นๆ คือ  ท่าน ให้ พิจารณา ทั้ง จิต ที่ เป็น ภาย นอก และ ภาย ใน 
สำหรับ การ พิจารณา จิต ภาย นอก นั้น ดู จะ เป็น เรื่อง ที่ ยาก ลำบาก  เพราะ จิต ของ คน อื่น  ๆ เรา แทบ จะ หยั่ง 
รูใม่ ได้ เลย ว่า มี ภาวะ อย่าง ไร  แต่ ถึง กระนั้น ท่าน ก็ ให้ พิจารณา ได้ โดย ใช้ ญาณ หยั่ง รู้ พิเศษ ที่ เรียก ว่า 
เจ โต ปริ ย ญาณ  อัน หมาย ถึง ญาณ หยั่ง รู้ จิต ใจ ผูอื่น เป็น ญาณ หยั่ง รู้ อัน เกิด ขึ้น มา โดย เป็น ผล พลอย ได้ 
ของ การ มี สมาธิ ใน ระ ตับ ฌาน ที่ ท่าน เรียก รวม  ๆ ว่า  ญาณ ทัสส นะ  (แปล ว่า การ รู้ และ การ เห็น) 
โปรด พิจารณา พระ ทุทธ พจน์ ที่ นำ มณ เส ดง ไว้ ต่อ ไป นี้ 

ภิกษุ ใน พระ ธรรม วินัย ปี  พิจารณา เห็น กาย ใน กาย เป็น ภาย ใน มี ความ เพียร  มี สัมปชัญญะ 

มี สติ  กำจัด อภิ ชฌา และ โทมนัส ใน โลก อยู่  เมื่อ ภิกษุ พิจารณา เห็น กาย ใน กาย เป็น ภาย ใน อยู่ 
ย่อม ตั้ง จิต ไว์ โดย ชอบ  ผ่องใส โดย ขอบ  ใน กา ยา นุปัส สนาน น เธอ ตั้ง จิต ใว์ โดย ขอบ  ผ่องใส 

๗๖ 


โดย ชอบ  ใน กา ยาน ปัสส นา นั้น แม้ว  ยัง ญาณ ทัสส นะ ให้ เกิด  ใน กาย อืน  ใน ภาย นอก- 
ยัง ญาณ ทัสส นะ ให้ เกิด  ใน เวทนา อื่น  ใน ภาย นอก... 

ยัง ญาณ ทัสส นะ ให้ เกิด  ใน จิต อื่น  ใน ภาย นอก... 

ยัง ญาณ ทัสส นะ ให้ เกิด  ใน ธรรม อื่น  ใน ภาย นอก... 

(ชน วสภ สูตร/ที. ม./® ๐ / 1® 0๕) 

จาก ข้อ ความ นีจะ เห็น ได้ ว่า  ญาณ ทัสส นะ  นั้น ท่าน ใ ห็ใข้ เป็น เครื่อง มือ พิจารณา  กาย  เวทนา 
จิต  ธรรม  ใน ภาย นอก ทั้ง หมด เลย ที เดียว 

ใน  ฐาน จิต  นี้ก็ เช่น เดียว กัน  ท่าน ให้ นำ เอา  ฐาน ธรรม  เข้า มา พิจารณา ผสม ผสาน ไว้ ด้วย 
เช่น เมื่อ ได้ พิจารณา เห็น จิตมื สมาธิ ใน ระดับ ฌาน แล้ว  ท่าน ก็ ให้ พิจารณา เลย ไป ว่า  แม้ ฌาน ที่ ได้ แล้ว นั้น 
ก็ ไม1 เที่ยง  และ แม้อั ปปมั ญญา  ๔ ที่มื ผล แล้ว ก็ ไม1 เที่ยง  ดัง จะ ขอ ยก เอา พระ ทุ ทธ พจน์ มา แสดง ยืน กัน 
ประกอบ ไว้ ต่อ ไป นี้ 


เธอ พิจารณา อยู่ อย่าง นี้  ย่อม รู้ ชัด ว่า  แม้ ปฐมฌาน นี้  อัน เหตุ ปัจจัย ป 'รง แต่ง ขน  ก่อ ล ร้าง ขน 

ก็ สง ใด สง หนี้ ง อัน เหตุ ปัจจัย ปรุง แต่ง ขน  ก่อ สร้าง ขน  สิง นั้น ไม1 เท ยง  มี ความ ดับ ไป เป็น 

ธรรมดา... 

...แม้  ทุติย ฌาน นี้.. 

...แม้  ตติย ฌาน นี้.. 

...แม้  จตุ ตก ฌาน นี้.. 

...แม้  เมตตา เจ โต วิมุตติ นี้.. 

...แม้  กรุณา เจ โต วิมุตติ นี้... 

...แม้  มุทิตา เจ โต วิมุตติ นี้.. 

...แม้  อุเบกขา เจ โต วิมุตติ มี  อัน เหตุ ปัจจัย ปรุง แต่ง ขน  ก่อ สร้าง ขน  ก็ สิง ใด สิง หมี ง อัน เหตุ 

ปัจจัย ปรุง แต่ง ขน  ก่อ สร้าง ขน  สิง นั้น ไม่ เทิ1 ยง  มี ความ ดับ ไป เป็น ธรรมดา... 

(อัฏ ฐก นาค ร สูตร/ม. ม./ ๑๓ / ๒ 0-๒๑) 

^.  ฐาน ธรรม  หมาย ถึง การ ตั้ง สติ ระลึก นึก ไว่ ใน สิ่ง ที่ สามารถ รับ รู้ โดย ผ่าน ทาง มโน ทวาร 
ได้ เท่า นั้น  ใน ทาง ปฏิ บติก็ ได้ แก การ หยิบ ยก เอา หัว ข้อ ธรรมะ ต่าง  ๆ มา ขบ คิด พิจารณา นั้น เอง  โดย เฉพาะ 
อย่าง ยิ่ง ได้แก่ ความ ไม่ เที่ยง  ความ เป็น ทุกข์  และ ความ ไม่ ใช่ ตัว ตน ของ สรรพ สิ่ง ทั้ง หลาย  แต่ ม' ข้อ 
สำคัญ ที่ ควร ทราบ คือ  การ หยิบ ยก เอา หัว ข้อ ธรรมะ มา พิจารณา นั้น  ควร ต้องกระทำ ภาย หลัง ที่ จิต เป็น 
สมา ธใน ระ ฒัม่อั ปป นา สมาธิ แล้ว จึง จะ ได้ ผ ลโนการ รู้ แจ้ง ชั ดตามความเ ปี นจ ริ ง อัน จะ เป็น  ภา ว นา- 
ม ย ปัญญา  เกิด ขึ้น  ข้อ นี้ สำคัญ มาก  เพราะ ถ้า หากว่า จะ พินิจ พิจารณา ไตร่ตรอง ธรรมะ ไป โดย 
ไม ตอง ฉก ฝน ให้ สมาธิ เกิด ฐง ขึ้น จนถึ งขนาด ที่ไข์ การ ได้^ ยก่อนแด้ว  พระ ทุทธ เจ้า กิ คง จะ ไม่ด้ อง ทรง 

๗๗ 


ปัญญ ตม รธค ใน กลุ่ม สมาธิ ขันธ์ เอา ไว้ เลย  นอก จาก นี้ แล้ว พระ ทุทธ เว้า ก็ คง จะ ไม1 ต้อง เสด็จ ออก 
ทรง ผนวช และ, ไป ตรัสรู้1 ที่ โคน ต้น โพธี้  ณ ทุ ทธค ยา  ทั้ง นี้ก็ เพราะ พระองค์ ทรง มี พระ ปัญญา อนฐ ง ส่ง 
เฉียบ แหลม มา ต้งแ ต1 ยัง ทรง เป็น เว้า ชาย สิทธ้ ต ถะ  ล้า หาก จะ ใช้ ความ ตรึก นึก คิด ไป ตาม ธรรมดา ไต้ 
ก็ คง' จะ ตรัสรู้ เสีย ตัง แต่, ทรง อยู่' ใน- รั้ว ใ นว้ง แล้ว  ตามพระ ทุทธ ประ วิตที่ ไต้ ตรัส เลา ไว้ ด้วย พระองค์ เอง 
ก็ ได้ ทรง เล่า ไว้ ขัด เจน ว่า  พระองค์ ไต้ ตรัสรู้ โดย อาศัย สมาธิ ใน ระดับ ฌาน  ๔ นอก จาก นี้ก็ ยัง ไต้ เคย มี 
ผู้ กล่า วหา ว่า พระองค์ ไต้ ตรัสรู้ ด้วย ความ ตรึก นึก คิด ไป ตาม ธรรมดา 
ไม1 ใช่ เซ่น นั้น  แล้ว ยัง ทรง สำทับ ด้วย ว่า 

“““ ผู้ นั้น หาก ไม่ ละ วาจา นั้น เสีย  ไม่ ละ ความ คิด นั้น เสีย  ไม่ สละ คืน ทิฏฐิ นั้น เสีย  ก็ เที่ยง แทท จะ 

ตก นรก...” 

(มหา สีห นาท สูตร/ม. ม มู./ ๑๒ /® ๕๙) 

พระ ทุทธ องค์ ยัง ไต้ เคย ตรัส ไว้ อีก ด้วย ว่า  พระ สาวก ของ พระองค์ ก็ จะ ต้อง  “ตรัสรู้”  เช่น เดียว 
ล้บพ ระ องค์ ทุก ประการ  ทรง ยํ้า เป็น นักหนา ว่า ความ แตก ต่าง ระหว่าง พระองค์ กับ พระ สาวก ที่ 
ตรัสรู้ แล้ว มี เพียง ว่า พระองค์ ไต้ ทรง เป็น บุคคล แรก ที่ ตรัสรู้ ก่อน เท่า นั้น  เปรียบ เหมือน ทรง เป็น ลูก ไก่ 
ตัว แรก ที่ เจาะ เปลือก ไข่ ด้วย จะงอย ปาก อก ลู่ โลก ภาย นอก  ลูก ไก่ ตัว อื่น  ๆ จะ ออก จาก เปลือก ไข่ ซึ่ง 
เปรียบ เสมือน วัฎฎ สงสาร  ก็ โดย วิธี เดียว กับ ที่ ลูก ไก, ตัว แรก ออก มา แล้ว เท่า นั้น  ไม่ มี วิธี อื่น ใด ที่ 
แตก ต่าง ไป จาก วิธี นี้ 

เนื่อง จาก  ฐาน ธรรม  นี้ ไต้ อาศัย  นามธรรม  ต่าง  ๆ มา เป็น ที่ ทั้ง เพื่อ ระลึก นึก ถึง  ตัง นั้น วิธี การ 
ปฏิ บตที่ เรียก' ว่า  อนุ สติ  ทั้ง หลาย มี  พุทธ านุ สติ  ธรรม านุ สติ  สีงฆ านุ สติ  เป็น ต้น นั้น  ก็ ล้วน แต่ 
สง เครา ะห้ อยู่' โน  ฐาน ธรรม  นี้ ทั้ง นั้น  นอก จาก นี้ก็ ยัง มี วิธี อื่น  ๆ อีก  ที่ นำ เอา  นามธรรม  มา พิจารณา 
เช่น 

อา หา เร ปฏิกูล สัญญา  ได้แก่ การ พิจารณา ความ เป็น ปฏิกูล ของ อาหาร ที่ กำลัง รับ ประทาน อยู่ 
จตุ ธาตุ วัฎ ฐาน  ได้แก่ การ พิจารณา ความ เป็น ธาตุ ทั้ง  ๔ ใน สรรพ สิ่ง ทั้ง หลาย  รวม ทั้ง ร่าง กาย 
ของ เรา เอง  ซึ่ง ไป เชื่อม โยง กับ  ฐาน กาย  ด้วย 

อุป สมา นุ สติ กรรมฐาน  ได้แก่ นำ เอา พระ นิพพาน มา เป็น ที่ ทั้ง เพื่อ การ ระลึก 

ตัง ไต้ กล่าว ไว้ แล้ว ใน เรื่อง ของ  ฐาน จต  ว่า การ พิจารณา ใน  ฐาน ธรรม  นี้  จะ ทำ ให้ เกิด สมาธิ 
ขึ้น ไต้  จะ ขอ ยก เอา พระ ทุทธ พจน์ เกี่ยว กับ เรื่อง อนุ สติ มา ยืน ยัน ไวิ ใน ตอน นี้  ประกอบ ด้วย  (โปั รด 
สังเกต ว่า ท่าน ใช้ คำ ว่า  “อริ ย สาวก”  อย่าง ขัด แว้ง) 

อริ ย สาวก  ใน พระ คาส นานั้ ย่อม ตรึก ถึง พระ ตถาคต... พระ ธรรม... พระ สงมั  เมือ ง ๆ... ก็ สมั] ใด 

อริ ย สาวก  ระลึก ถึง พระ ผู้มีพ ระ ภาค... พระ ธรรม... พระ สงฆ์ เมือ งๆ สมัย นั้น จด! เอง  อริ ย สาวก 


นั้น  ย่อม ไม่ ถูก  ราคะ  โทสะ  โมหะ  กลุ้ม รุม  ย่อม เป็น จิต ดำเนิน ไป ตรง ที เดียว  ก็ อร ย สาวก 
ผูม จิต ดำเนิน ไป ตรง เช่น นั้  ย่อม ได้ ความ ทราบ ชี้ ง อรรถ  ย่อม ได้ ความ ทราบ ชี้ง ธรรม  ย่อม 
ได้ ความ ป รา โม ทย์อั น ประกอบ ด้วย ธรรม  เมื่อ ป รา โม ทย่ แล้ว ย่อม เ ก็ด ปีติ  เมื่อ มีใ จ ประกอบ ด้วย 
ปีติ  กาย ย่อม สงบ  ผูปี กาย สงบ ย่อม เสวย สุข  เมื่อ ปี สุข  จิต ย่อม ด้ง มั่น เป็น  สมาธิ... 

(มหา นา มธุ [ต ร/อัง. ฉัก ก./ ๒๒ / ๒๘๑) 

คำ ว่า  อริ ย สาวก  ใน พระ สูตร นี้ก็ย่ อม จะ หมาย ถึง บุคคล ที่ ได้ สมาธิ จน ถึง ระดับ อัปป นา สมาธิ 
มา แล้ว นั่น เอง  มิ ฉะ นั่น แล้ว ก็ คง จะ ไม่ บรรลุ มรรค ผล จน ได้ ชื่อ ว่า เป็น  อริ ย สาวก  นอก จาก นี้ แล้ว 
ฌาน ลาภี บุคคล  (หมาย ถึง บุคคล ผูได้ สมาธิ ระดับ ฌาน แล้ว แต่ ยัง ไม่ บรรลุ มรรค ผล)  และ  อริ ย สาวก 
ที่ ยัง เป็น เสขะ บุคคล  (ยัง ไม่ บรรลุ อร ห้ตผ ล)  ก็ ยัง อาจ จะ ยก ระดับ ปัญญา ของ ท่าน ให้ สูง ขึ้น ได โดย การ 
ตั้ง สติ ระลึก ใน ฐาน ธรรม นี้ เอง  ขบวน การ เกิด ขึ้น ของ สมาธิ จะ เป็น ไป ใน รูป ที่ เรียก ว่า  ใพช ฌงค์ ๗ 
คือ เริ่ม ด้วย การ ตั้ง สติ ระลึก ใน ฐาน ธรรม พิจารณา ธรรม แล้ว ก็ จะ เกิด สมาธิ ขึ้น มา ได้ จาก ความ เพียร 
พยายาม ใน สติ ปัฏฐาน  ๔ ราย ละเอียด ของ ขบวน การ มี ดัง นี้ 

(๑)  สติ สม โพ ช ฌงค์  คือ เริ่ม ด้วย การ ตั้ง จิตระลึก ใน ฐาน ธรรม 
(๒)  ธม วิจัย ล้ม โพ ช ฌงด้  คือ  พิจารณา ไตร่ตรอง ธรรมะ ตาม ที่ ยก มา เป็น ฐาน เพื่อ การ ระลึก 
ของ สติ นั่น 

(๓)  วิริยะ ล้ม โพ ช ฌงค์ คือ ประกอบ ความ เพียร  ๔ ประการ  อัน ได้แก่  สังวร ปธา น ปหาน- 
ปธา น ภาวนา ปธา น และ อนุ รัก ขน าปธ าน  ซึ่ง ก็ หมาย ถึง ความ เพียร พยายาม ให้ เกิด สมาธิ ขึ้น นั่น เอง 
(V)  ปีติ ล้ม ใพช ฌงค์  คือ  การ เกิด ขึ้น ของ ปีติ ใน ระดับ ปฐมฌาน ขึ้น ไป จน ถึง ทุติย ฌาน 
(*)  ปัสล้ ทธิ ล้ม โพ ช ฌงค์  คือ  ความ สงบ กาย และ สงบ ใจ อัน เกิด แต่ สมาธิ 
(๖)  สมาธิ ล้ม โพ ช ฌงค์  คือ  ความ ที่ จิต ตั้ง นั่น เป็น อารมณ์ เดียว 
(๗)  อุเบกขา ล้ม โพ ช ฌงค์  คือ  ความ ที่ จิต วาง เฉย ใน สมาธิ ระดับ ฌาน ทั้ง หลาย  คือ ตั้งแต่ 
ตติย ฌาน ขึ้น ไป จน ถึง อรูป ฌาน  ๔ 

จะ เห็น ได้ ว่า ขบวน การ โพ ซ ฌงค์  ๗ เริ่ม ด้น ด้วย การ ใช้ ฐาน ธรรม ใน สอง ขั้น ตอน แรก  ต่อ จาก 
นั่น ความ เคย ชิน ใน การ ทรง สมาธิ อัน เป็น ความ เพียร ปฏิปี ต ส ดํทีฎ ฐ าน  ^ ใน ขั้น ตอน ที่ สาม ก็ จะ มี ผล ให้ 
เกิด สมาธิ ตาม มา  อัน แสดงออก ใน รูป ของ ปีติ  ปัสสั ทธิ  สมาธิ  และ อุเบกขา  ซึ่ง จะ เห็น ได้ ว่า  ทั้ง สี่ 
ขั้น ตอน นี้  คือ  ผล แห่ง สมาธิ ใน ระดับ ฌาน นั่น เอง  โดย เหตุ นี้ พระ พุทธองค์ จึง ตรัส ไว้ ว่า...^ ว บ^ 
ที่บริ บุรณ์ ย่อม ยัง โพ ช ฌงค์  ๗ ใด้บ ริ บูรณ์- ..(อวิชชา สูตร  (๑) /อัง .ท สก./ ๒๔ / ๖๑)  ซึ่ง ก็ หมาย ความ 
โดย ชัด แจ้ง ว่า ต้อง ปฏิปั ติ สติ ปัฏฐาน  ๔ ก่อน โพ ชฌง ค ๗ นันเ อง 

ดัง นั่น จึง ขอ สรุป ว่า การ พิจารณา ใน ฐาน ธ รรม  โดย เฉพาะ การ ขึ้น ต้น ที่  ฐาน ธรรม  โดย ตรง 
นัน  จะ ต้องกระทำ ภาย หลง ทใต ฌาน แ^ว  ก ค่า า1 คอ  เม อ ยก หา ขอ ธรรมะ ใด  ๆ ขน มา พิจารณา  จิต ก็ จะ ดิง 
เช้า สู่ สมาธิ ได้ เอ' ง ตาม ข บาน การ ข อง  โ ปี™ ดํ ๗ ทีนี้ เมื่อ พิจารณา ไป นาน  ๆ เช้า  ร่าง กาย ก็ จะ 

๗ ส 


เหน็ด เหนือ ย เมือ ย ล้า  ใน ตอน นั้น จิดก็ จะ เริ่ม ฟัง ซ่าน  พอ รู้สึก ว่า จิต จะ เริ่ม ฟัง ซ่าน  (โปรด สังเกต ว่า 
ใน ขณะ ที่ สำรวจ ว่า จิต ฟัง ซ่าน หรือ ไมนั้  การ ระลึก ต้อง มา อยู่ ที่  ฐาน จิต)  ท่าน ก็ ให้ เปลี่ยน มาทรง สมาธิ 
ไว้ แต่ อย่าง เดียว  ใน ทาง ปฎิ บติก็ คือ ให้ เปลี่ยน มา ตั้ง การ ระลึก ที่  ฐาน กาย  (เช่น ลม หายใจ ใน อา นา- 
ปาน สติ)  พอ จิต สงบ นิ่ง เป็น สมาธิ ดี ขึ้น แล้ว ก็ ค่อย กลับ ไป พิจารณา ธรรมะ ได อีก  โดย วิธี การ เช่น นืจึง ทำ 
ให้ ผู้ปฎิ บติ สามารถ พิจารณา แทง ตลอด ธรรมะ ที่ ยาก และ ลึก ขึ้ง ไต้! ดย ไม ขาด ตอน เลย  ปัญญา จึง เกิด ขืน 
ไต้ ดี กว่า การ นึก คิด ไป ด้วย สมาธิ ตาม ธรรมดา  เรื่อง นี้ ขอ ให้ พิจารณา ดู จาก ความ เป็น จริง ที่ เห็น  ๆ 
กัน อยู่ ด้วย  คือ ใน การอ่าน หนังสือ ประเภท ตำรา ยาก  ๆ ให้ เข้า ใจ ดี นั้น  เรา จำ เป็น จะ ต้อง ตั้ง สมาธิ ให้ สูง 
ยิง กว่า การอ่าน หนังสือ ประเภท เริง รมย์  มิ ฉะนั้น ก็ จะ ไม่ รู้ เรื่อง  แต่ ธรรมะ นั้น เป็น ของ ยาก ยิ่ง กว่า 
ตำรา ใด  ๆ จึง ต้อง การ สมาธิ ที่ สูง และ ตั้ง อยู่ ไต้ นาน เป็น พิเศษ  เพื่อ เข้า ใจ แทง ตลอด เรื่อง โดย ไม1 ขาด ตอน 
เลย  เรื่อง การ ทรง สมาธิ สลับ กับ การ พิจารณา ธรรม นั้น  จะ ขอ ยก เอา พระ พู ทธ พจน์ มา แสดง ยืน ยัน 
ไว้ ต่อ ไป นี้ 

ดูก ร ภิกษุ ทั้ง หลาย  เมื่อ เรา ทั้นไ ม1 ประมาท  ปี ค- วาม เ พียร เครื่ อ ง เผา กิเ ล ล ส่ง ต น ไ ปอ ย่อ ย่าง น 

เนกขัม ม วิตก ย่อม บังเกิด ขน  เรา นั้น ย่อม ทราบ ขัด อย่าง นี้ ว่า  เนกขัม ม วิตก นี้ เกิด ขน แก, เรา แล้ว แล 
ก็ แต่ ว่า เนกขัม ม วิตก ทั้น  ไม่ เป็น ไป เพื่อ เปีย ด เปีย น ตน  ไม่ เป็น ไป เพื่อ เปีย ด เปีย นผู อื่น  ไม1 เป็น ไป 
เพื่อ เปีย ด เปีย น ทั้ง สอง ม่าย  เป็น ทาง ทำ ให้บั ญญา เจริญ  ไม่ ทำ ให้ เกิด ความ คับ แค้น  เป็น ไป 
เพื่อ พระ นิพพาน  ดูกร ภิกษุ ทั้ง หลาย  ก็ ล้า เรา จะ ตรึก ตรอง ถึง เนกขัม ม วิตก นั้น อยู่ ตลอด คืน ก็ดี 
...ตลอด วัน ก็คื. .ตลอด ทั้ง กลาง คืน และ กลาง วัน ก็ดี  เรา ก็ ยัง มอง ไม่ เห็น ภัย อัน จะ บังเกิด ขน จาก 
เนกขัม ม วิตก ทั้น ไค้ เลย  ก็ แต่ ว่า เมื่อ เรา ตรึก ตรอง อยู่ นาน เกิน ไป  ร่าง กาย ก็ เหน็ด เหนื่อย 
เมื่อ ร่าง กาย เหน็ด เหนื่อย  จิต ก็ ฟัง ซ่าน  เมื่อ จิต ฟัง ซ่าน  จิต ก็ ห่าง จาก สมาธิ  ดูกร ภิกษุ ทั้ง หลาย 
เรา นั้น แล ดำรง จิต ไว่ใ นภา ย ใน  ทำ ให้ สงบ  ทำ ให้ เกิด สมาธิ  ประคอง ไล้ ด้วย ดี  ขัอ นั้น เพราะ เหตุ 
อะไร  เพราะ ปรารถนา ไล้ ว่า  จิต ของ เรา อย่า ฟัง ซ่าน อก เลย... 

(เท วธา วิ ตัก ก สูตร/ม. มู./ ๑๒ / ๒๕๒) 

ใน พระ สูตร ที่ ยก มา นี้  ท่าน ยัง ไต้ ทรง กล่าว ถึง  อัพ ยา บาท วิตก  และ  วิหิงสา วิตก  ใน ทำนอง 
เดียว กัน นี้ ด้วย  วิตก หรือ ความ ตรึก เหล่า นี้ เป็น  กุด ล วิตก  เพราะ เป็น การ พิจารณา ให้ เห็น ธรรมะ ใน 
เรื่อง การ หลีกออก จาก กาม  การ ไม่ พยาบาท  และ การ ไม่ เบียด เบียน  การ พิจารณา เหล่า นี้ ถ้า หาก จะ 
พูด อีก นัย หนึ่ง ก็ คือ  การ พิจารณา ใน  ฐาน ธรรม  นี้ เอง 

ที่ กล่าว มา แล้ว ทั้ง หมด นั้น  ก็ เป็น การ อธิบาย สติ ปัฏฐาน  ๔ ใน แต่ ละ ฐาน โดย ละเอียด  แต่ ก็ ไม1 
อาจ จะ หวัง ไต้ ว่า เป็น คำ อธิบาย ที่ดี จน ทำ นผู้ อ่าน สามารถ เข้า ใจ ได ใน ทันที  ดัง นั้น หาก ท่าน รู้สึก ว่า ยัง ไม่ 
เข้า ใจ ดี พอ  ก็ ขอ ไต้ โปรด อ่าน ทบทวน และ พิจารณา ใน อรรถ ะ และ พยัญชนะ โดย รอบ คอบ อีก 

หลาย  ๆ ครั้ง ด้วย 


๘๐ 


บด น ท่าน ผู้ อ่าน ก็ คง จะ พอ มอง เห็น แล้ ๆว่ๆ  การ เแก สมาธิ ตาม แบบ ของ ชาว ทุทธ นั้น  คือ การ ตัง 
สติ ระลึก นึก ไว้ ตาม ฐาน ต่าง  ๆ ใน สติ ปัฏฐาน  ๔ นี้  ให้ ผสม ผสาน กลม กลืน กัน ไป ตาม ความ เหมาะ สม 
เพื อ1 ให้ มี ผล คือ  เ กิดส ม' าธิใ น ระ ดับ ฌาน ข นแ ด้วใ ด้ปี] การ นำ สมาธิ นั้น ม' าใ ช พ''' ^าร ณาธ ร รม, ะให็ ไ ทิด 
ปัญญา ด้วย  การท จะ ปฏิป้ ติ ให้ ผสม ผสาน กลม กลืน กัน ตาม สัด ส่วน 0 ย่าง ไร นั้น  ผู้ปฏิ บตแต1 ละ บุคคล จะ 
ต้อง ค้น หา เอา เอง  โดย ให้ สังเกต จาก ผล ที่ ไต้ ว่า ไต้ บรรลุ ผล ตาม วัตถุ ประสงค์ หรือ ไม1  หาก วิธี ใด 
ไม่ ไต้ ผล ก็ ให้ เปล ยนแ ปลง ปรับ ปรุง การ ผสม ผสาน เสีย ใหม่  ประดุจ ดัง พ่อครัว ที่ ฉลาด ใน การ ปรุง รส 
อาหาร ให้ อร่อย เป็น ท พอ ใจ ของ ผู้ รับ ประ ทาน  ดัง พระ พุทธ พจน์ ที่ ตรัส ไว้ ต่อ ไปนึ 

ดูกร ภิกษุ ทั้ง หลาย  เปรียบ เ ห มือ น พ่อครัว ผูปี ปัญญา ฉลาด เฉียบ แ หล ม บำรุง พระ ราชา หรือ 

มหา อำมาตย์ ของ พระ ราชา ด้วย สู ปะ ต่าง ชนิด  ปี รส เปรย ว จัด บ้าง  ปี รส เต่อ น บ้าง  ไม่ เต่อ น บ้าง 
ปี รส เค็ม บ้าง  จืด บ้าง  พ่อครัว ทั้นย่ อม สังเกต รส อาหาร ของ ตน ว่า  วันนี้ ภัต และ สปะ ของ เรา ชนิด นี้ 
ท่าน ชอบ ใจ  หรือ ท่าน รับ สูบํะ นี้  หรือ หยิบ เอา สู ปะ นี้ มาก  หรือ ท่าน ชม สู ปะ นี้ วัน นี้ ภัต และ ลูป ะ 
เรา ปี รส เปรย ว จัด...  ขม จัด...  เผ็ด จัด...  หวาน จัด...  รส เต่อ  น...  รส ไม่ เต่อ  น...  รส เค็ม... รส จืด  ท่าน 
ชอบ ใจ หรือ ท่าน รับ สู ปะ ปี รส จืด  (เป็น ด้น)  หรือ ท่าน หยิบ เอา สู ปะ ปี รส จืด มาก  หรือ ท่าน ชม 
สู ปะ ปี รส จืด มาก  หรือ ท่าน ชม สู ปะ รส จืด ดัง นี้  พ่อครัว นี้นย่ อม ได้ เครื่อง นุ่ง ห่ม  ได้ ค่า ด้าง 
ได้ รางวัล  ข้อ ทั้น เพราะ เหตุ ไร  เพราะ พ่อครัว นั้น เป็น คน ปี ปัญญา ฉลาด  เฉียบ แหลม  สังเกต 
รส อาหาร ของ ตน ฉัน ใด  ฉัน นั้น เหมือน ภัน  ภิกษุ ทั้ง หลาย  ภิกษุ บาง รูป ใน ธรรม วินัย นี้  เป็น ผ็ปี 
ปัญญา  ฉลาด  เฉียบ แหลม  ย่อม พิจารณา เห็น กาย ใน กายอยู่  ปี ความ เพียร  ปี สัมปชัญญะ 
ปี สติ  กำจัด อภิ ชฌา และ โทมนัส ใน โลก เสีย  เมื่อ เธอ พิจารณา เห็น กาย ใน กายอยู่  จิต ย่อม ตง มั่น 
ละ อุปกิเลส ได้  เธอ ย่อม สำเหนียก นิมิต นั้น  ย่อม พิจารณา เห็น เวทนา ใน เวทนา อยู่... ย่อม 
พิจารณา เห็น จิต ใน จิตอยู่.. ย่อม พิจารณา เห็น ธรรม ใน ธรรม อยู่.. เมื่อ เธอ พิจารณา เห็น เวทนา 
...จิต... ธรรม ใน ธรรม อยู่  จิต ย่อม ตั้ง มั่น  ละ อุปกิเลส ได้ เธอ ย่อม สำเหนียก นิมิต นั้น  ภิกษุ นั้น ย่อม 
ได้  ธรรม เป็น เครื่อง อยู่ เป็น สุข ใน ปัจจุบัน  และ ได้ สติ สัมปชัญญะ  ข้อ นั้น เพราะ เหตุ ไร  เพราะ 

ภิกษุ นั้น เป็น ผูปี ปัญญา  ฉลาด  เฉียบ แหลม  สำเหนียก นิมิต แห่ง จิต ของ ตนฯ 

(สูท สูตร/ สัง. ม./ ๑๙ / ๗๐๖- ๗๐๗) 


จาก ข้อ ความ ใน พระ สูตร ที่ ยก มา นี้  ท่าน ผู้ อ่าน คง จะ เห็น ว่า  ท่าน ให้ ฉลาด เลือก ผสม ผสาน 
สติ ปัฏฐาน' ที่ ง ๔ เอา เอง  เพือ ให็ ไต้ ผล สอง ประการ คือ 

(ๅ)  ได้ ธรรม เป็น เครื่อง อยู่ เป็น สุข ใน ปัจจุ ปัน  อัน หมาย ถึง สมาธิ ใน ระดับ ฌาน  ทั้ง  ๔ และ 
ปัญญา  ดัง พระ พุทธ พจน์ ต่อ ไปนึ 

ดูกร ภิกษุ ทั้ง หลาย  ธรรม เครื่อง อยู่ เป็น สุข  ๕ ประการ นี้ ๕ ประการ เป็น ไฉน  คือ  ภิกษุ ใน 

ธรรม วินัย นี้  ส วัด จาก การ!  สงัด จา กอ กุด^ รร ร!  บรร สุ ปฐมฌาน  ปี วิตก วิจาร  ปี ปีติ และ สุข เกิด แต่ 


วิเวก อยู่  ๑ บรรลุ ทุติย ฌาน... ตติย ฌาน... จตุ ตถ ฌาน... ทำ ให้ แจ้ง ซึง เจ โต วิมุต  ปัญญา วิมุต 
อัน หา อา สวะ มิ ได้  เพราะ อา สวะ ทั้ง หลาย สิ้น ไป  ด้วย ปัญญา อัน ยิง เอง  ใน ปัจจุบัน เข้า ถึง อยู่ 
๑ ดูกร ภิกษุ ทั้ง หลาย  ธรรม เครื่อง อยู่ เป็น สุข  ๕ ประการ น แลฯ 

(ผา สุ สูตร/อัง. ปัญจก ะ./ ๒๒ / ๙๔) 


(๒)  ได้  สติ สัมปชัญญะ  ซึ่ง หมาย ถึง ความ รู้ดัว ทั่ว พร้อม ใน ขณะ ปัจจุบัน  และ หาก บัง ไม่ ได้ 
ปัญญา หลุด พ้น จาก อา สวะ กิเลส ทั่ง หมด  ก็ จะ เป็น บันได ขั้น ด้น ของ  โพ ช ฌงค์  ๗ ซึ่ง จะ ทำ ให้ ปัญญา เกิด 
สูง ขึ้น ได้ ด้วย 

ใน ตอน นี้ ขอ แทรก อธิบาย ว่า  การ ปฏิบัติ เพื่อ ให็ ได้ สมาธิ ใน ระดับ ฌาน นั้น มี ชื่อ เรียก ว่า 
สมถะ กรรมฐาน  หรือ บาง ที เรียก กัน ย่อ  ๆ ว่า  สมถะ  ส่วน การ ปฏิบัติ ที่ มุ่ง ให้ เกิด ปัญญา นั้น  มี ชื่อ 
เรียก ว่า  วิปัสสนา กรรมฐาน  หรือ เรียก ย่อ  ๆ ว่า  วิปัสสนา 

ดัง นั้น หาก ผู้! ด ได้ ปฏิบัติ ตาม หลัก ของ สติ ปัฏฐาน  ๔ อย่าง ผสม ผสาน กลม กลืน กัน ถูก ส่วน แล้ว 
ก็ จะ ได้ ผล ทั่ง  สมถะ  และ  วิปัสสนา  ควบ คู่ กัน ไป อย่าง ครบ ถ้วน  และ ท่าน ผู้ อ่าน ก็ คง จะ มอง เห็น อีก ด้วย ว่า 
ฐาน กาย  ฐาน เวทนา  และ  ฐาน จิต  นั้น เป็น ส่วน ของ  สมถะ กรรมฐาน  สำหรับ  ฐาน ธรรม  นั้น ก็ เป็น 
ส่วน ของ  วิปัสสนา กรรมฐาน  นั้น เอง 


ขอ สรุป หลัก การ ปฏิบั ต ตาม สติ ปัฏฐาน  ๔ ไว้ ด้วย ภาพ ที่  ๕ เพื่อ ความ เข้า ใจ ได้ ง่าย  โปรด นำ 
ไป พิจารณา ประกอบ กับ คำ บรรยาย ที่ ผ่าน มา แล้ว ด้วย 

ภาพ ที่  ๕ นี้  ได้ แสดง ให้ เห็น ถึง การ เริ่ม ปฏิบัติ ใน ระยะ แรก นั้น ให้ ใช้ ฐาน กาย เป็น เบื้อง ด้น 
แล้ว จึง ค่อย วน เวียน ไป สู่ ฐาน อื่น  ๆ ตาม โอกาส อัน ควร  เช่น  เริ่ม กำหนด รู้ ลม หายใจ เข้า ออก  พอ เกิด 
อาการ ปวด เมื่อย ก็ เปลี่ยน ไป กำหนด รู้ ความ ปวด เมื่อย แทน ลม หายใจ  พอ อาการ ปวด เมื่อย หาย ไป 
ก็ เปลี่ยน ไป กำหนด รู้ จิต ว่า สงบ นิ่ง เป็น สมาธิ หรือ ไม่  ถ้า รู้ ว่า จิต เป็น สมาธิ ถึง ระดับ ฌาน แล้ว  ก็ ให้ 
หยิบ ยก ห้วข้ อธรรม ะ ต่าง  ๆ มา พิจารณา เป็น ด้น  นิ่คือ ตัวอย่าง การ บรรยาย แบบ รวม ยอด  ไม่ ได้ 
หมาย ความ ว่า  ใน การ? เก หัด ครั้ง แรก ก็ จะ เป็น ไป อ ยาง ที่ บรรยาย มา นี้ ทุก ประการ  ท่าน อาจ จะ ต้อง? เก 
ปฏิบัติ อยู่ นาน พอ สมควร ที เดียว จึง จะ ได้ สมาธิ ใน ระดับ ฌาน  ความ สำคัญ มี อยู่ ว่า  ท่าน จะ ต้อง คอย 
ประคับ ประคอง จิต ให็ ได้ สมาธิ ใน ระดับ ฌาน เสีย ก่อน จึง ค่อย พิจารณา ธรรม  ภาย หลัง ที่ ท่าน มี ความ 
ชำนาญ ใน การ ทรง ฌาน แล้ว  ท่าน จะ เริ่ม ปฏิบัติ โดย หยิบ ยก เอา ธรรมะ ขึ้น มา พิจารณา ได้ ทันที 
ครั้น เมื่อ พิจารณา ธรรม นั้น จน ร่าง กาย เหนื่อย อ่อน  จิต เริ่ม ฟัง ซ่าน ก็ ให้ ย้าย ไป ฐาน กาย เพื่อ พัก จิต ให้ กลับ 
เป็น สมาธิ อีก  แล้ว ก็ กลับ มา พิจารณา ธรรม ใหม่ ได้ ต่อ ไป จน รู้ แจ้ง แทง ตลอด ธรรม ทั่ง ปวง  ก่อน เลิก 
ปฏิบัติ ไม่ ว่า ใน การ? เก หัด ระยะ ใต ควร ดัง จิต แก่เ ม ตตา ให้ แก่ สรรพ สัตว์ ทั่ง หลาย ด้วย 


ภาพ ที  ๕-  หลัก การ ปภิบ้ ติ ตาม สติ ปัฏ' ราน  (8ะ 


เริม ปฎิบ ต- 
ก อน ได้ ฌาน 


เร่ ม ป ฏ บ ต 
เมื่อ จิต ทรง ฌาน แล้ว 
(โพ ช ฌงค์  ๗) 


สำหรับ วิธี ปฏิบ ต ต่าง  ๆ ที่ เรียก ว่า  “กรรมฐาน”  ซึ่ง มี อยู่ ถึง  ๔๐  วิธี  (เรียก ว่า กรรมฐาน 
๔๐)  นั้น ได้ แสดง ไวิใ นภา พที่  ๖ ภาพ นี้ นอก จาก จะ ได้ แสดง ถึง ฐาน ที่ ตั้ง แห่ง การ ระลึก ของ กรรมฐาน 
เหล่า นั้น แล้ว  ยัง ได้ แสดง ให้ เห็น ถึง ระดับ ของ สมาธิ อัน เกิด ขึ้น จาก การ? เก ทัด ตาม วิธี เหล่า นั้น อีก ด้วย 
จะ เห็น ได้ ว่า  การ พิจารณา ใน ฐาน ธรรม จิต จะ ทรง สมาธิ ใน ระดับ  อุปจาร ะ สมาธิ  คือ สมาธิ ที่ ใกล้ จะ ถึง 
ปฐมฌาน เท่า นั้น  ข้อ นี้ จึง เป็น เหตุ ให้ มีผู้เ ข้า ใจ ผิด ว่า  การ พิจารณา ธรรม ให้ เกิด ปัญญา นั้น  ไม' จำ เป็น 
ต้อง ใช้ สมาธิ ใน ระดับ ฌาน ก็ ได้  (คือ ใช้ แต่ อุปจาร ะ สมาธิ)  ขอ อธิบาย ว่า ล้า ท่าน เพียง?] ก สมาธิ เอา แค่ 
เพียง อุปจาร ะ สมาธิ  แล้ว พิจารณา ธรรม เลย  ท่าน ก็ จะ พิจารณา ไม่ ได้ นาน พอ  ทั้ง นี้ก็ เพราะ เมื่อ ท่าน 
พิจารณา ไป ได้ ยัง ไม่ ทัน รู้ แจ้ง แทง ตลอด จิต ก็ จะ ฟัง ซ่าน เสีย ก่อน แล้ว  ซํ้า ร้าย ยัง ฟัง ซ่าน ไป โดย 
บาง ครั้ง ก็ ไม่ รู้ ว่า ฟัง ซ่าน  วิปัสสนา  ก็ เลยกลาย เป็น  วิปัส ส นึก  ไป โดย ไม1 รู้สึก ตัว  แต่ ล้า ท่าน ทรง สมาธิ 
ได ใน ระดับ ฌาน จะ มี กำ อัง สูง พอ  เมีอ พิจารณา ธรรม จิต จะ ค่อย  ๆ ตกลง มา สู่  อุปจาร ะ สมาธิ  พอ เริม จะ 
ฟัง ซ่าน ก็ รู้สึก ได้ ง่าย แล้ว รีบ เปลี่ยน กลับ ไป สู่ ฐาน กาย  สมาธิ ก็ จะ กลับ คืน สู่ ระดับ ฌาน ได้ อีก โดย 
รวด เรีว  ความ เหนื่อย อ่อน ก็ หาย ไป ทันที  การที่ ท่าน แสดง ไว้ ว่า ใน วิธี การ ของ กรรมฐาน ที่ เริ่ม 
ใน ฐาน ธรรม จะ ได้ สมาธิ เพียง  อุปจาร ะ สมาธิ  นั้น หมาย ความ ว่า  สำหรับ ท่าน ที่ ทรง ฌาน ได้ แล้ว นั้น 
พอ ตั้ง สติ ระลึก1 ใน1 วิธี การ ตาม ฐาน ธร ร: ม, นี้ จิ, ตก็ จะ ถึง เป็น  อุปจาร ะ สมาธิ  ได ใน ทันที ทัน ใด  แต่ สำหรับ ผู้ ที่ 
ไม่ สามารถ ทรง ฌาน มา ก่อน ค ง จะ ป ฐิบตั้ ไ ม' ได ผล อ ยา งน  เพราะ ฉะ นัน จง ใคร่ ขอ เนน ไว ตรง นก กค รัง 
ว่า  การ ขึ้น ต้น พิจารณา ใ น ฐาน ธ?? น ไม' ใช่ วิธี การที่ จะ ปีก ใ ห้ เกิด สมาธิ สูง ขึน สำหรับ ผู้ เริ่ม 
ปฏิบัติ)  ฉะนั้น จง ขอ ไ ต้ใป ร ดั® ย่า ใช่ วิธี กา? เห สำ นจน กว่า ท่าน' จะ สา มาร ถทร งฌา นไ ดเแ รัว 


ภาพ ที'  ๖ 

แสดง สติ ปัฏฐาน  (V  กับ กรรมฐาน  (&า ๐ 


สติ ฟ้ฎ ฐาน  ๔ 


ธรรม 

กสัฌ  •๐  (ฌาน  ๔)  ; ! 

กสิฌ  ®๐  (ฌาน  ๔)  (ปีติ,  สุข และ อุเบกขา ใน ฌา นุ)  อัปป มัญญ า ๔ (ฌาน  ®)  อนุ่ส ติ  ๖ 


อสุภ  90  (ฌาน  ®)  ; 

อรูป  ๔ (อรูป ฌาน  ๔)  มรฌ ะ สติ  ® 

กาย ค ตา สติ  (ฌาน  ®)  1 

อา หาเ รปฎํ กล สัญญา 

อา นา ปาน สติ  ® (ฌาน  ๔)  '1 

จตุ ธาตุ วํฎ ฐาน  ® 

; ะ 

I ' 

'- อัปป นา สมาธิ  - -- 

อุป สมา นุ สติ  ® 

1 1 

1 1 

อุ ไ/* าระ สมาธิ 

อนึ่ง  โปรด ทราบ ด้วย ว่า  วิธี การ?] กรรมฐาน ที่ แสดง ไว่ใ นภา พที่  ๖ นี้  เป็น วิธี การที่ มี กล่าว ถึง 
ไวิใ นพ ระ ไตร ปีฎก  โดย กระจัด กระจาย อยู่ ตามพระ สูตร ต่าง  ๆ เป็น ด้น  ต่อ มา จึง ได้ มีผู้ รวบ รวม ไวิ ใน 

0 ‘ะ*  (^.  ๘ ฬ 4/6?!  0 •เ  1/1;  ‘ะ*  8^  1*1  81*  8^  -๗ ' ๙ VI  I/  ^ 8^  0 ปั* 

ดารา  วสุท ธ มรรค  ชง ก เด เบน ดารา ท เซ อา งอ งก นอ ยู่  เน บจจุ บน น และ ก็  เด เบน ท ทราบ กัน จาก ตำ ราน 
เอง ว่า  กรรมฐาน  นั้น มี อยู่  ๔๐  วิธี ด้วย  กัน  แต่ ถ้า หากว่า ท่าน ได้ เข้า ใจ ใน หลัก การ ของ  สติ ปัฏฐาน  & 
ดี พอ แล้ว  ใน บัด นี้ ท่าน ก็ คง จะ มอง เห็น ว่า  กรรมฐาน ไม่ ได้ มี อยู่ เพียง  ๔๐  วิธี  ตาม ที่ ได้ กล่าว ไว้ ใน 
ตำรา  เท่า นั้น  หาก แต่ มี ได้ เป็น ร้อย  เป็น พัน วิธี เลย ที เดียว 


กาย 

เวทนา 

จิต 

๘๔ 


ความ เป็น ผูยิน ติ ใน การ คลุก คลี ด้วย หมู่ คณะ  เป็น ปฏิปักษ์ ต่อ ความ เป็น ผูยิน ติ 
ใน ที่ สงัด 

การ ประกอบ ลุภ นิมิต เป็น ปฏิปักษ์ ต่อ ผู้ ประกอบ อลุภ นิมิต 

การ ดู มหรสพ ที่ เป็น ข้า คึก  เป็น ปฏิปักษ์ ต่อ ผู้ คุ้ม ครอง ทวาร ใน อินทรีย์- ทั้ง ห ลาย 

การ ติดต่อ กับ มาตุคาม เป็น ปฏิปักษ์ ต่อ พรหมจรรย์ 

เลียง เป็น ปฏิปักษ์ ต่อ ปฐมฌาน 

วิตก วิจาร เป็น ปฏิปักษ์ ต่อ ทุติย ฌาน 

ปีติ เป็น ปฏิปักษ์ ต่อ ตติย ฌาน 

ลม อัสสาสะ  ปัสสาสะ  เป็น ปฏิปักษ์ ต่อ จตุ ต ฌาน 

สัญญา และ เวทนา เป็น ปฏิปักษ์ ต่อ สัญญา เวท ยิตนิ โรธ สมาบัติ 

ราคะ เป็น ปฏิปักษ์  โทสะ เป็น ปฏิปักษ์ 

พระ อรหันต์ ทั้ง หลาย เป็น ผูไม มิ ปฏิปักษ์ 

พระ อรหันต์ ทั้ง หลาย ไม มิ ปฏิปักษ์  เป็น ผู้ หมด ปฏิปักษ์ 


๕.  ผล แห่ง สมาธิ 


ผล แห่ง สมาธิ  คือ  ความ สงบ ระงับ  และ ความ ดับ สนิท แห่ง  สังขาร  คำ ว่า  สังขาร  นี้  โปรด อย่า 
ได้ นำ ไป ปะปน กับ คำ ที่ ใช้ พูด กัน ตาม ธรรมดา สมัญ ที่ มัก จะ หมาย ถึง  ร่าง กาย  ของ คน เรา 
คำ ว่า  สังขาร  นี้ อาจ แยก ศัพท์ ออก เป็น  สัง  กับ  ขา ร 
สัง  หรือ  ส0  แปล ว่า  ร่วม กัน 
ขา ร นี้  มา จาก  กร  แปล ว่า  กระทำ 
ดัง นั้น ตาม ราก ศัพท์ เดิม  สังขาร  จึง แปล ว่า  กระทำ ร่วม กัน 

สังขาร  มี อยู่  ๓ อย่าง ด้วย กัน  คือ  วจี สังขาร  กาย สังขาร  และ  จีต สังขาร  จะ ขอ อธิบาย โดย 
ละเอียด  ดัง ต่อ ไป นี้ 

๑.  วจี สังขาร  หมาย ถึง กลไก ของ การ พูด อัน เป็น  การ กระทำ ร่วม กัน  ระหว่าง  วิตก  คือ 
ความ ตรึก  และ  วิจาร  คือ  ความ ตรอง  มี อธิบาย ว่า  คน เรา นั้น ก่อน ที่ จะ พูด ออก มา เป็น คำ พูด จะ ต้อง 
ตรึก  และ  ตรอง  เสีย ก่อน 

ตรึก  คือ การจับ เรื่อง ที่ จะ พูด มา อยู่ ใน ความ คิด 
ตรอง  คือ การ เอา เรื่อง ที่ จะ พูด กัน นั้น มา จัด เป็น ถ้อย คำ 

การทำ งาน ของ  วิตก  กับ  วิจาร  ทั้ง สอง นี้  เป็น ไป ด้วย ความ รวด เร็ว  จน คน ส่วน มาก แทบ ไม่ 
รู้สึก' ว่า มี อยู่  แต ใน การ ปฏิบ ติ? เก สมาธิ อาจ จะ แยก ออก ให้ เห็น ว่า  มี อยู่ ได้ ด้วย การ  บริกรรม  คือ การ ท่อง 
บ่น เป็น  ถ้อย คำ  เอา ไว้ ใน ใจ โดย ไม่ด้ อง ออก เสียง  ถ้อย คำ ที่ ใช้ บริกรรม จะ เป็น อะไร ก็ ได้  จะ มี 
ความ หมาย หรือ ไม่ ก็ ได้  (ใน การ?] ก สมาธิ แบบ ที เอม  เรียก ถ้อย คำ ที่ ใช้ บริกรรม ว่า  มน ตรา  ตรง กับ คำ 
ภาษา อังกฤษ' ว่า  “\1 ^-า โ& V’)  ชาว พุทธ ใน ปัจจุบัน มัก จะ ใช้ คำ ว่า  พุทใ ธ หรือ  สัมมา อรหัง  หรือ คำ 
อื่น ใด ตาม แต่ ครู บา อาจารย์ ท่าน จะ สอน  การ บริกรรม นั้น ท่าน ให้ กระทำ ควบ คู่ หรือ พร้อม  ๆ กับ การ 
ตั้ง สติ ระลึก ไว ใน ฐาน กาย  (เช่น  ลม หายใจ  หรือ  กสิณ ต่าง  ๆ)  ทั้ง นี้ก็ เพื่อ ใช้ เป็น ตัว กำหนด รู้ ระดับ 
ของ สมาธิ ใน ระดับ ฌาน ได้ ด้วย  เพราะ การท่อง บ่น เป็น ถ้อย คำ หรือ บริกรรม ไว้ ใน ใจ นี้ เป็น เครื่อง แสดง 
ว่า  วจี สังขาร  คือ  วิตก  กับ  วิ^า?  บัง ทำ งานอยู่  ครั้น เมื่อ เกิด สมาธิ สูง ขึ้น จน ถึง ระดับ  ทุติย โ มาน 
การ บริกรรม ก็ จะ ขาด หาย ไป เอง ใด ยอั ตใน มีดิ  ทั้ง นี้ก็ เพราะ  วิตก  วิจาร  คือ  วจี สังขาร  จะ ดับ ไป ใน 
ฌาน นี้  ใน ตอน นั้น ถ้า เรา เปลี่ยน ไป พิจารณา ใน ฐาน จิต  (คือ ตรวจ สภาวะ จิต ของ เรา เอง)  ก็ จะ ทราบ ได้ ว่า 
จิต ของ เรา เป็น สมาธิ ใน ระดับ  ทุติย ก งา^  แล้ว  โปรด ทราบ ด้วย ว่า  ใน ขณะ ที่  วจี สังขาร  ดับ ไป แล้ว นั้น 
เรา บัง คง มี สติ และ คิด นึก อะไร ต่อ ใ ป' ใดั  เพราะ บัง มี การทำ งาน ของ  จิต สังขาร  ซึ่ง จะ ได้ อธิบาย ต่อ ไป 


๒.  กาย สังขาร  หมาย ถึง กลไก การทำ งาน ทาง กาย ที่ ท่าน มัก จะ ยก มา เป็น ตัวอย่าง ให้ คน สมัย 
ก่อน  ๆ ได้ เข้า ใจ โดย ง่าย ก็ คือ  การ หายใจ  เพราะ มัน พอ จะ นำ มา สังเกต กัน ได้ ง่าย ใน การ นึก สมาธิ 
จะ เห็น ได้ ว่า  การ หายใจ  นั้น ก็ เป็น  การ กระทำ ร่วม กัน  ของอวัยวะ ภาย ใน ร่าง กายหลายอย่าง 
ด้วย กัน  เช่น  จมูก  ปอด  กล้าม เนื้อ ทรวง อก  กล้าม เนื้อ ท้อง  กระ บัง ลม  และ ระบบ ประสาท กัด โน มต 
ที่ เกี่ยว ข้อง เป็น ด้น 

ใน บัจจุ บัน นีก็ ได้ เป็น ที่ ทราบ กัน ดี ว่า  กลไก การทำ งาน ทาง กาย ยัง มี อย่าง อื่น อีก มาก มาย 
เช่น  การ เต้น ของ ห้ว ใจ และ ระบบ ความ ตัน เลือด  การ เผา ผลาญ ภาย ใน  (ที่ เรียก ว่า  IV ๒ ณ ๖ 01 1 ร! ฑ ) 
และ การทำ งาน ร่วม กัน ของอวัยวะ ภาย ใน ร่าง กาย ทุก ระบบ ก็ วัด ว่า เป็น  กาย สังขาร  ทั้ง สิ้น  รวม ความ 
แล้ว ก็ คือ ระบบ การทำ งาน ร่วม กัน ของอวัยวะ ต่าง  ๆ ภาย ใน ร่าง กาย ที่ ศึกษา กัน อยู่ ใน สรีระ วิทยา 
?1 ใ 75๒๒87  นั้น แล  คือ  กาย สังขาร  ขอ ยํ้า ให้ ทราบ อีก ครั้ง ว่า  กาย สังขาร  ไม' ได้ แปล ว่า อวัยวะ ต่าง  ๆ 
ของ ร่าง กาย  แต่ แปล ว่า  การทำ งาน ร่วม กัน ของ อวัยวะ ต่าง  ๆ ภาย ใน ร่าง กาย เพื่อ ความ มี ชีวิต อยู่ 
ตัวอย่าง ที่ ง่าย ที่ สุด ก็ คือ  การ หายใจ 

๓.  จิต สังขาร  หมาย ถึง กลไก ทาง จิต  กัน ได้แก่  การทำ งาน ร่วม กัน  ระหว่าง คุณ สม ปติ ทาง 
จิต ใจ ของ คน เรา สองอย่าง  คือ  เวทนา  กับ  สัญญา 

เวทนา  คือ  ความ รู้สึก เป็น ทุกข์ เป็น สุข  หรือ ไม่ ทุกข์ ไม' สุข  จะ เป็น ความ รู้สึก ทาง กาย  เช่น 
ความ เจ็บ ปวด  หรือ ความ สบาย กาย  หรือ เป็น ความ รู้สึก ทาง ใจ  เช่น  เจ็บ ใจ  แค้น ใจ 
เศร้า เสียใจ  หรือ สุข ใจ  ดีใจ  ปีติ ยินดี  เหล่ านื้ก็ ได้ 
สัญญา  คือ ความ จำ หมาย รู้  เช่น  จำ สึเขี ย?  สี แดง  สี เหลือง  จำ สัตว์  จำ บุคคล  จำ สิ่ง ของ 
ต่าง  ๆ ได้  หรือ พูด รวม  ๆ ว่า จำ รูป  จำ เสียง  จำ กลิ่น  จำ รส  จำ สัมฝั ส ต่าง  ๆ ก็ ได้ 

การ กระทำ งาน ร่วม กัน ระหว่าง  เวทนา  กับ  สัญญา  เป็น อย่าง ไร  โปรด พิจารณา จาก 
ข้อ ความ ตัง ต่อ ไป นื้ดู ด้วย 

บุคคล เสวย เวทนา อัน ใด  ก็ จำ เวทนา อัน นั้น  บุคคล จำ เวทนา อัน ใด  ก็ ตรึก ถึง เวทนา อัน นั้น 

บุคคล ตรึก ถึง เวทนา อัน ใด  ก็ เนิน ช้า อยู่ ที เวทนา อัน นั้น  บุคคล เนิน ช้า อยู่ ที เวทนา อัน ใด  ส่วน แห่ง 
สัญญา เครื่อง เนิน ช้า ก็ ครอบ งำ บำรุง เพราะ เนิน ช้า อยู่ ที' เวทนา นั้น เป็น เหตุ... 

(มธุ ปีฌฑิ ก สูตร/ม. มู./ ๑๒ / ๒๔๘) 

คน' หรือ สัตว์1 รั้น สูง' จะ สามารถ จำ เอา ความ รู้สึ ก, คือ เ? ทน' า1 ที่! เคย I เกิด, ขึ้น เมื่อ ก่อน  ๆ ได้  ครั้น พอ 
เห็น หรือ ประสบ สิ่ง ใด ที่ จำ ได้ ว่า จะ ทำ ให้ เกิด ความ รู้สึก เข์ นนื้น  ก็ จะ เกิด มี ความ รู้สึก ขึ้น มา ได้ อีก 
เช่น เคย กิน ผล ไม้ อย่าง หนึ่ง แล้ว เกิด ความ รู้สึก เบ่รี้ ยวจน นํ้า ลาย ไ หล  ต่อ มา พอ เห็น ผล ไม้ นั้น อีก ก็ จะ เกิด 
ความ รู้สึก เปรี้ยว จน นื้า ลาย ไหล ออก มา' ใด้พั้ ง ๆ ที่ กัง ไม่ ท้น กิน  นอก จาก นี้ แล้ว คน เรา นั้น เมื่อ เกิด ความ 
รู้สึก เป็น ทุกข์ หรือ เศร้า โศก เสียใจ เพรา ะ สิ่^ ดเปี นเห ๆ เมื่อ ได้ พบ เห็น สิ่ง นั้น อีก  หรือ แม้ เพียง คิด นึก ตรืก 

๘๗ 


ไป ถึง สิง นันก็ จะ เกิด เป็น ทุกข์ หรือ เศร้า โศก เสียใจ ขึ้น มา ได อีก  นี่ คือ ดัวอ ย่าง ของ การทำ' งาน' ร่วม กิน 
ระหว่าง  เวทนา  กับ  สัญญา  ซึ่ง จะ เป็น สิ่ง ที่ ทำ ให จิต ฟัง ซ่าน และ เสีย เวลา  เนิ่น ช้า  ใน การ ปฏิบ ต สมาธิ 
คือ แทน ที่ จะ? เก สมาธิ ให้ เกิด ขึ้น ได โดย รวด เร็ว  กลับ จะ ต้อง ไป เสีย เวลา เนิ่น ช้า ไป อีก เพราะ ต้อง ระงับ ดับ 
ความ ฟัง ซ่าน ที่ เกิด ขึ้น เพราะ การทำ งาน ของ  จิต สังขาร'  เสีย ก่อน 

ใน ปัจจุบัน นี้ดู เหมือน ว่า  จิต สังขาร  นี้ จะ ไต้มื การ ศึกษา ค้น คว้า กัน ออก มา ใน รูป ของ ปฏิกิริยา 
สะท้อน ตอบอย่าง มี เงื่อนไข ที่ เรียก ว่า  “001ฟ่ฬ011๗  &ฟ! ธ X”  จะ ผิด ถูกอย่าง ไร ขอ ท่าน ผู้รู ใต้ โปรด 
พิจารณา วินิจฉัย ด้วย 

ที่ กล่าว มา แล้ว ทั้ง หมด นั้น  ก็ เป็น การ อธิบาย ความ หมาย ของ คำ ว่า  สังขาร  ซึ่ง มี ความ สำคัญ 
เกี่ยว กับ ความ เช้า ใจ เรื่อง ผล แห่ง สมาธิ ที่ จะ อธิบาย ต่อ ไป เป็น อย่าง ยิ่ง 

ผล แห่ง สมาธิ ทำ ให้ เกิด ความ ดับ สนิท  และ สงบ ระงับ แห่ง ลัง ขา ร ทั้ง หลายอย่าง ไร นั้น  จะ ขอ ยก 
เอา พระ ทุทธ พจน์ มา ให้ พิจารณา กัน เสีย ก่อน ดัง ต่อ ไป นี้ 

ดูกร ภิกษุ  ก็ ลำดับ นั้น แล  เรา กล่าว ความ ดับ สนิท แห่ง สังขาร นั้งห ลาย โดย ลำดับ คือ 

เมื่อ ภิกษุ เช้า ปฐมฌาน วาจา ย่อม ดับ 
เมื่อ เช้า ทุติย ฌาน  วิตก  วิจาร  ย่อม ดับ 
เมื่อ เช้า ตติย ฌาน  ปีติ ย่อม ดับ 
เมื่อ เช้า จตุ ตถ ฌาน  ลม อัสสาสะ  ปัสสาสะ  ย่อม ดับ 
เมื่อ เช้า อา กาสา นัญ จา ย ตน ฌาน  รูป สัญญา ย่อม ดับ 
เมื่อ เช้า วิญญาณ ญ จา ย ตน ฌาน  อา กาสา ปัญ จา ย ตน สัญญา  ย่อม ดับ 
เมื่อ เช้า อา กิญ สัญญา ย ตน ฌาน  วิญญาณ ญ จา ย ตน สัญญา  ย่อม ดับ 
เมื่อ เช้า เนว สัญญา นา สัญญา ย ตน ฌาน  อา ภิญ สัญญา ย ตน สัญญา  ย่อม ดับ 
เมื่อ เช้า สัญญา เวท ปีตปี โรธ  สัญญา  และ เวทนา  ย่อม ดับ 
ราคะ  โทสะ  โมหะ  ของ ภิกษุ ผู้ สิ้น อา สวะ  ย่อม ดับ ฯ 
ดูกร ภิกษุ  ลำดับ นั้น แล  เรา กล่าว ความ สงบ แห่ง สังขาร นั้งห ลาย โดย ลำดับ  คือ  เมื่อ ภิกษุ เช้า ปฐมฌาน 
วาจา ย่อม สงบ  เมื่อ เช้า ทุติย ฌาน  วิตก  วิจาร  ย่อม สงบ  ฯลฯ 

’ ^ V- 

ดูกร ภิกษุ  ปัสสั ทธิ  ๖ อย่าง ปี  คือ 

เมื่อ ภิกษุ เช้า ปฐมฌาน  วาจา ย่อม ระงับ 

เมื่อ เช้า ทุติย ฌาน  วิตก  วิจาร  ย่อม ระงับ 

เมื่อ เช้า ตติย ฌาน  ปีติ ย่อม ระงับ 

เมื่อ เช้า จตุ ตถ ฌาน  ลม อัสสาสะ  ปัสสาสะ  ย่อม ระงับ 

เมื่อ เช้า สัญญา เวท ยิตปี โรธ  สัญญา  และ เวทนา  ย่อม ระงับ 

ราคา  โทสะ  โมหะ  ของ ภิกษุ ขีณาสพ  ย่อม ระงับ  ฯ 

(รโ หคต สูตร/ สัง. สฬ. ๑๘ / ๓๙๒- ๓๙๔) 


จาก พระ สูตร ที่ ยก มานี  ท่าน ผู้ อ่าน คง จะ เห็น แล้ว ว่า  วจี สังขาร  กาย สังขาร  และ  จิต สังขาร 
จะ ค่อย  ๆ สงบ ระงับ ไป โดย ลำดับ  และ ดับ สนิท ไป ใน ที่ สูด  จะ ขอ สรุป และ แสดง ให็ เห็น ชัด และ เข้า ใจ 
ง่าย ใน ภาพ ที่  ๗ 

ผล แห่ง ฌาน ที่ สำคัญ อีก  ๒ ประการ  คือ  การ ไม ม กิเลส  และ การ มี  ญาณ หัส สนะ  คือ การ รู้ 
และ การ เห็น เกิด ขึ้น  ซึ่ง เป็น คัว การ สำคัญ ที่ท่ว ให้ เกิด ปัญญา รู้ แจ้ง ใน ธรรม  ที่ ได้ ยก มา เป็น ห้ว ข้อ 
พิจารณา มี หลัก ฐาน คัน เป็น พระ พุทธ พจน์ ที่ จะ ขอ ยก มา แสดง ไว้ ดัง นี้ 

ภิกษุ เมือ จิต เป็น สมาธิ บ? สุทธิ้ ผ่องแผ้ว  ไมมื กิเลส  ปราศจาก อุปกิเลส  อ่อน  ควร แก่ การ งาน 

ตัง มัน ไม่ ห วัน ไหวอย่าง ปี  ย่อม โน้ม น้อม จิต ไป เพื่อ  ญาณ หัส สนะ... 

(สามัญ ญ ผล สูตร  (๒) /ที. สี./*/  ๑๓๑) 

ภาพ ที1  ๗ ผล แห่ง สมาธิ 


ลูต 1) กแ  วจี สังขาร  กาย สังขาร  จิต สังขาร 


เมื่อ มา ถึง ตอน นี้  ใคร่ จะ ขอ สรุป ผล แห่ง สมาธิ ใน ระดับ ฌาน ไว่ใ น ตาราง ที่  ๑ ซึ่ง จะ ช่วย ให้ ท่าน 
ผู้ อ่าน ได้ พิจารณา ทำ ความ เข้า ใจ ได โดย ง่าย และ รวด เร็ว ดี ยิ่ง ขึ้น  ใน ตาราง นี้ เครื่อง หมาย บวก  ( 4-  ) 
หมาย ถึง การ มี อยู่  ถ้า มี อยู่ มาก ก็ แสดง ไว้ ด้วย เครื่อง หมาย บวก หลาย อัน ตาม ลำดับ  เช่น ถ้า เริ่ม มีก็ ใช้ บวก 
เดียว  เมื่อ มี มาก ขึ้น ก็ เป็น  ๒ บวก  ๓ บวก  และ มาก ที่ สูด ก็ เป็น  ๔ บวก  ส่วน เลข ศูนย์  (๐)  นั้น 
หมาย ถึง  ไมมื  หรึอ  ระงับ ตับ ไป แล้ว  สำหรับ ใน ตาราง นี  ได้ แสดง ไว้ เพียง อา กาสา นัญ จา ย ตน ฌาน 
ทั้ง นี้ก็ เพราะ อรูป ฌาน อีก  ๓ ชัน  ก็มี ลักษณะ อย่าง เดียว กัน  คือ มี  อุเบกขา  และ  ญาณ หัส สนะ 
เหมือน คัน  และ ถ้า จะ สังเกต ให็ด  ๆ ก็ จะ เห็น ว่า  ฌวบ  ^ นันก็ มี  อุเบกขา  และ  ญาณ หัส สนะ  เท่า  ๆ 
คับ  อรูป ฌาน  & ทุก ประการ  โดย เหตุ นี้ กระมัง  พระ พุทธองค์ จึง ไม่ ทรง กล่าว ไว้ ว่า  อรูป ฌาน  ^ 
เป็น  สัมมา สมาธิ  เพราะ มัน เกิน ความ จำ เป็น ไบ่นั น เอง 

๘* 


ตาราง ที  ๑ สรุป ผล แห่ง สมาธิ ระดับ ฌาน 


ระดับ สมาธิ 

วจี สังขาร 

กาย สังขาร 
เช่น 

การ หายใจ 

จิต สังขาร 

กิเลส 

ญาณ ทัสส นะ 

สัญญา 

เวทนา 

วิตก 

วิจาร 

กาม 

รูป 

ปฏิฆะ 

โสมนัส 

สุข 

อุเบกขา 

ราคะ 

โทสะ 

โมหะ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

+ 

ฌาน  ๑ 

+ 

4- 

+ + + 

๐ 

+ 

+ 

4 

+ 

๐ 

๐ 

๐ 

+ 

+ 

(วา จ 

าดั บ) 

(ปีติ) 

+ 

+ 

+ 

+ 

ฌาน  ๒ 

๐ 

๐ 

+ + 

๐ 

+ 

+ 

4- 

+ 

๐ 

๐ 

๐ 

+ 

+ + 

+ 

+ 

(ปีติ) 

ฌาน  ๓ 

๐ 

๐ 

+ 

๐ 

+ + 

+ + 

+ 

๐ 

+ 

๐ 

๐ 

+ 

+ + + 

+ 

ฌาน  ๔ 

๐ 

๐ 

๐ 

๐ 

+ 

+ 

๐ 

๐ 

+ 

๐ 

๐ 

0 

+ + + + 

+ 

อา กาสา นัญจ ายต นะ 

๐ 

๐ 

๐ 

0 

๐ 

๐ 

๐ 

๐ 

+ 

๐ 

๐ 

๐ 

+ + + + 

ฌาน 

ใน ตาราง นี้ จะ เห็น ว่า  วจี สังขาร  อัน ได้แก่  วิตก  วิจาร  นี้ฯ  จะ สงบ ระ อับ จน ดับ ไป ใน  ฌาน  ๒ 
ส่วน  กาย สังขาร  ก็ ค่อย  ๆ สงบ ระ อับ จน กระทั่ง ดับ ไป ใน  ฌาน  ^ ตัวอย่าง ก็ เซ่น  การ หายใจ จะ 
ค่อย  ๆ ช้า ลง ไป ทุกที จน หยุด หายใจ ไป ใน  ฌาน  ^ (ถ้า ใคร สงสัย ว่า ทำไม หยุด หายใจ แล้ว จึง ไม่ ตาย 
ก็ ให้ ลอง ทำ ดู จะ ได้ หาย สงสัย)  สำหรับ  จิต สังขาร  คือ  สัญญา  กับ  เวทนา  นั้น ก็' จะ เห็น’ ได้' ว่า 
กาม สัญญา  คือ  ความ จำ หมาย รูใน สิ่ง ที่ น่า รัก  น่า ใคร่  น่า พอ ใจ ทั่ง หลาย นั้น  ได้ สงบ ระ อับ และ ดับ ไป 
แล้ว ทั่ง แด'  ฌาน  ๑ ส่วน รูป สัญญา  จะ หมด สิ้น ไป ใน อรูป ฌาน นั้น แรก  คือ  อา กาสา นัญ จา ย ตน ฌาน 
นั้น ก็ เป็น เรื่อง ของ  สัญญา  ส่วน  เวทนา  อัน ได้แก่ โสมนัส  ซึ่ง อยู่ ใน รูป ของ  ปีติ  คือ ความ ซ่มฉํ่ าที่ เกิด 
ใน  ฌาน  ๑ ร่วม กับ  สุข เวทนา  คือ ความ สบาย ทาง กาย นั้น ก็ จะ ค่อย  ๆ สงบ ระ อับ และ ดับ ลง ไป ใน 
ฌาน  ๒ แด1 โสมนัส ใน รูป ของ  โสมนัส สิน ทรีย์ (คือ หน้าที่ รู้สึก ยินดี ได้ ของ ใจ)  จะ ยัง คง มี อยู่  และ จะ หมด 
สิ้น ไป ใน  ฌาน  ๓ โปรด สังเกต ด้วย ว่า  เวทนา  ใน ด้าน ลบ อัน ได้แก่ ทุกข์ กาย และ โทมนัส  (ความ 
ยินร้าย,  ทุกข์ ใจ)  ไม่ มี ใน สมาธิ ระดับ ฌาน เลย 

สำหรับ  อุเบกขา เวทนา  จะ เริ่ม มี ทั่ง แด'  ฌาน  ๓ และ มี สูง ขึ้น ใน  ฌาน  ^ และ อรูป ฌาน  ๔ 
สำหรับ อรูป ฌาน  ๔ นั้น นี้ ยัง คง มี สัญญา ที่ ละเอียด  ๆ เหลือ อยู่  อา กา สนัญ จา ยน ตน สัญญา  วิญญา- 
ณ ญ จา ย ตน สัญญา  และ อา กิญจั ญญา ย ตน สัญญา  ซึ่ง จะ เกิด และ ดับ ไป โดย ลำดับ ใน ที่ สุด  สัญญา 
และ  เวทนา  ก็ จะ ดับ ไป ได้  ดัง พระ พุทธ พจน์ ต่อ ไป นี้ 


ภิกษุ ใน พระ ธรรม วินัย ปี  เป็น ล้ม สก สัญญา  เธอ พ้น แล้วจาก ปฐมฌาน  จาก ทุติย ฌาน นัน  ๆ 

แล้ว  ย่อม ไล้ บรรลุ อา กิญจั ญญา ย ตน ฌาน โดย ลำดับ  เมื่อ เธอ ตั้ง อยู่ ไน อา ภิญ สัญญา ย ตน ฌาน 
แล้ว  ย่อม ปี ความ ป รวิ ตก อย่าง ปี ว่า  เมื่อ เรา ยัง คิด อยู่ ก็ ยัง ชั่ว  เมื่อ เรา ไม คิด อยู่ จึง จะคิ  แด1 ล้า เรา ยัง 
ขืน คิด ขืน คำนึง  สัญญา ของ เรา เหล่า นพึง ดับ  สัญญา อย่าง หยาบ เหล่า อื่น พึง เกิด ขน  ล้า 
กระไร เรา ไม1 พึง คิด  ไม1 พึง คำนึง  ครั้น เธอ ปริวิตก อย่าง น แล้ว  เธอ ก็ ไม คิด  ไม คำนึง  เมื่อ เธอ ไม คิด 
ไม1 คำนึง  สัญญา เหล่ านก็ ดับ ไป  สัญญา ปี, หยาบ เหล่า อื่น ก็ ไม1 เกิด ขน  เธอ ก็ ไล้ บรรลุ นิโรธ... 

(โป ฎฐ ปาท สูตร  (๙) /ที. สี./ ๙ / ๒๘๖) 

ที่ กล่าว มา แล้ว ทั้ง หมด นั้น  ก็ เป็น ความ รู้ที่มี ปรากฏ อยู่ ใน พระ ไตรปิฎก  ซึ่ง ค่อน ข้าง จะ เป็น 
ความ รู้ที่ ละเอียด ละ ออ ลึก ซึ้ง เกิน ความ จำ เป็น ที่ นัก ปฏิป่ ติ ธรรม โดย ทั่ว ไป จะ ต้อง รู้  แต่ สำหรับ ครู ผู้ สอน 
สมาธิ ภาวนา ใน สำนัก ต่าง  ๆ นั้น  ก็ น่า จะ ไต้ ศึกษา ให้ เข้า ใจ เรื่อง นี้ อย่าง ลึก ซึ้ง เป็น พิเศษ สัก หน่อย 
และ ถ้า จะ ให้ ดี ควร ต้อง ปฏิบ ติ ด้วย ตน เอง เพื่อ พิสูจน์ ผล แห่ง สมาธิ ใน ระดับ ต่าง  ๆ ว่า จะ เป็น จริง ตาม 
ที่ กล่าว ไว่ใ นพ ระ ไตรปิฎก หรือ ไม่  เมื่อ พูด ถึง เรื่อง การ ทดลอง พิสูจน์ นี้  จึง ใคร่ จะ ขอ ยก เอา ตัวอย่าง 
การ ทดลอง พิสูจน์ เกี่ยว กับ การ เปลี่ยน แปลง ของ  กาย สังขาร  ของ นัก ปฏิบ ติ ท่าน หนี้ ง มา แสดง ไว้ 
ณ ที่นี้ ด้วย  ท่าน ผู้นี้ ไต้ ทดลอง เข้า สมาธิ ใน ระดับ ต่าง  ๆ แล้ว ได้ ให้ ผู้ อื่น นับ อัตรา การ หายใจ  อัตรา 
การ เต้น ของ ชีพจร  และ วัด ความ ดัน เลือด พร้อม  ๆ กัน ไป  ปรากฏ ผล ดัง ต่อ ไป นี้ 


ตาราง ที'  ๒ การ เปลี่ยน แปลง ของ กาย สังขาร ใน สมาธิ 


อัตรา ชีพจร 
(ครั้ง ต่อ นาที) 

อัตรา การ หายใจ 
(ครั้ง ต่อ นาที) 

ความ ดัน เลือด 
(ม. ม. ปรอท) 

ก่อน เข้า สมาธิ 

๗ (ะ' 

(5) 

๑๑๐ / ๗๐ 

ขณิก สมาธิ 

๖๙ 

๑ 

๑๑๐ / ๗๐ 

อุปจาร สมาธิ 

๖๒ 

๑๗ 

๑๐๐ / ๗๐ 

ปฐม ฒาน 

&'  (ะ โ 

๑ 

๙๐ / ๗๐ 

ผล การ ทดลอง นี้1 ใต้ แสดง ถึง การ1 เป ลี่! ย นแ' ยั ลง ของ  กาย สัย ขา ร ใน ทาง ลด ตํ่า ลง  สม จริง ดัง 
ที่ กล่าว ไว ใน พระ ไตรปิฎก  นอก จาก นี้ แล้ว  ใน ต่าง ประเทศ ก็ ไต้ มี การ ศึกษา กัน เป็น อัน มาก ถึง ผล การ 
เปลี่ยน แปลง ของ ร่าง กาย  ใน ขณะ ที่จิด เป็น สมา? จาก การ ฝก แบ บท เอม  (X โ 3. กร 0 ธก ย่!' 61 นฟ 
ย่อ ก)  ซึ่ง ผู้ เขียน ไต้ รวบ รวม แสดง ไว ไน ตา ว วงที่  ๓ ใน ตาราง นี้ ยัง ได้ แสดง ถึง การ นำ สมาธิ ไป ใช้ 
ประ โยชน์ บาง ประการ ใน บวง แห เท ย ด วก  แ ตจะ ไม ขอ กลา วถง โดย ละ เอย ด ใน หน ง สอ เล่ม น 


ตาราง ที  ๓ คุณ ประโยชน์ ของ สมาธิ ที่ พิสูจน์ แล้ว ใน ปัจจุบัน 


การ สงบ ระงับ ของ สังขาร  ผล ปรากฏ ที่ พิสูจน์ แล้ว  คุณ ประ โยชน์ ทาง แพทย์ 


๑.  วจี สังขาร.., 
๒.  กาย สังขาร 


๓.  จิต สังขาร 


* ความ คิด ฟัง ซ่าน หมด ไป 

9 การ เผา ผลาญ พลังงาน ลด ลง 
9 การ ใช้ ออกซิเจน ลด ลง 
9 การ หายใจ ช้า ลง 
9 การ เต้น ของ ชีพจร จะ ช้า ลง 

* ความ ดัน เลือด ลด ลง 

9 สาร คอ เลล เต อร อล ใน เลือด ลด ลง 
9 สาร แล ค เต ต ใน เลือด ลด ลง 
.9  ความ เครียด ทาง อารมณ์ ลด ลง 

* คลื่น สมอง เป็น รูป แบบ จำเพาะ 


(๑)  ทำ ใ หใม่ เป็น โรค ประสาท และ 
โรค จิต ต่าง  ๆ 

(๒)  ใช้ รักษา โรค หอบ หืด 


(๓)  ใช้ รักษา โรค ความ ดัน สูง  และ 
โรค หัวใจ บาง ชนิด 

(®โ)  ใช้ รักษา อาการ ติด ยา เสพ ติด 
และ โรค ประสาท ต่าง  ๆ 


นัก ปฏิยั ติ ส่วน มาก ต้อง การ จะ ทราบ ว่า  ตน ได? เก สมาธิ ไป จน ถึง ขั้น ใด แล้ว  ผู้ เขียน เอง ก็ เห็น 
ด้วย ว่า เรื่อง นี้ สำคัญ มาก ที เดียว  โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง ใน ระยะ แรก เริ่ม ปฏิบ ติ นั้น จะ ต้อง สามารถ 
ประเมิน ผล การ ปฎิบ ติ ของ ตน เอง ไต้ ว่า  จิต เป็น สมาธิ ใน ระดับ คัปป นา สมาธิ แล้ว หรือ ยัง  ทั้ง นี้ก็ เพื่อ ที่ จะ 
ไต้ เปลี่ยน ฐาน ที่ ระลึก ของ สติ จาก  กาย  เวทนา  จิต  ไป หา  ธรรม  ให้ มาก ที่ สุด  คัน จะ เป็น การ เริ่ม ต้น 
ปฏิบ ติ ใน ต้าน  วิปัสสนา กรรมฐาน  ให้ เกิด ปัญญา รู้ แจ้ง ธรรม ต่อ ไป 

หลัก เกณฑ์ อย่าง ง่าย  ๆ ที่ อาจ จะ ใช้ ประเมิน ผล ระดับ ของ สมาธิ ไดีดี พอ สมควร  ก็ คือ ไม่ ว่า ท่าน 
จะ เคย?] ก สมาธิ มา โดย วิธี ใด  เมื่อ ท่าน ประสงค์ จะ วัด ระดับ สมาธิ ของ ท่าน  ก็ ขอ ให้ เปลี่ยน มา ใช้ วิธี 
บริกรรม  ร่วม กับ  อา นา ปาน สติ  และ ขอ ให้ นั้ง อยู่ ใน  ท่า มาตรฐาน  ด้วย  กล่าว คือ  นั้ง ใน ท่า ช้ด สมาธิ 
เอา เท้า ขวา ทับ เท้า ซ้าย  ตั้ง กาย ให้ ตรง  และ เอา มือ ขวา ทับ มือ ซ้าย วาง ให้ ห้า แม่ มือ จรด กัน พอ ดี  ตั้ง สติ 
กำหนด รู้ ลม หายใจ เช้า ออก ลัก ครู่ หนึ่ง  แล้ว ให้ เริ่ม  บริกรรม  คือ ให้ ท่อง คำ  พท ใ ธ ไว้ ใน ใจ  ให้ สัมพันธ์ 
กับ การ หายใจ  เช่น เมื่อ หายใจ เช้า ให้ ว่า  “พุ ท”  พอ หายใจ ออกว่า  “โ ธ’,  หรือ จะ ว่า  “พุท โ ธ”  ทั้ง เมื่อ 
หายใจ เช้า และ หายใจ ออก ก็ ไต้  ให้ ทำ ดัง นี้ ไป เรื่อย  ๆ พร้อม ทั้ง พยายาม ตั้ง จิต ให้ สงบ มั่น อยู่ ที่ ลม หายใจ 
อย่าง เดียว  แล้ว คอย สังเกต อาการ ต่าง  ๆ ที่ จะ เกิด ขึ้น ตาม มา  ที่ สำคัญ ก็ คือ  ความ ปวด เมื่อย ของ 
ร่าง กาย  การ บริกรรม  การ หายใจ  และ  ความ รูสึก ชุ่ม ฉํ่า ใจ  ไต้ สรุป ระดับ ของ ฌาน และ การ เกิด ขึ้น 
และ หาย ไป ของ อาการ ต่าง  ๆ เหล่า นี้ ไว้ ใน ตาราง' ที่  ๘ ให้ สังเกต การ เกิด และ ดับ ที่ เกี่ยว เนื่อง กัน ด้วย 
เช่น  ใน ขณะ ที่ ความ ปวด เมื่อย หาย ไป นั้น  ควร ต้อง มืค วาม รู้สึก ซุ่ม ฉา ใจ เกิด ขึ้น ด้วย  และ ใน ขณะ ที่ 
บริกรรม ขาด หาย ไป นั้น  ความ รู้สึก ซุ่ม ฉํ่าก็ จะ หาย ไป ด้วย  กลาย เป็น ความ สงบ นิ่ง  สำหรับ ลม หายใจ 
นั้น  เมื่อ สมาธิ เกิด สูง ขึ้น ก็ จะ รู้สึก ว่า ช้า ลง และ เบา ลง ด้วย 


หลัก เกณฑ์ ง่าย ๆนี  ใช้ วัด ระดับ ฌาน ต้นๆ ได้ ชัดเจน ดี มาก  โดย เฉพาะ ฌาน  ๑ และ 
ฌาน  ๒ ส่วน  ฌาน  ๓ และ  ฌาน  ๔ นั้น  แยก กัน ไม่ ค่อย ออก  จะ ใหดี ต้อง ลอง ใช้  ญาณ หัส สนะ  ต่าง  ๆ 
ท เกิด' ขึน ดู' จะ ดี กว่า  โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง  บุพเพ นิ วา สานุ สติ ญาณ  (การ ระลึก ชาติ)  และ จุตูปปาตญาณ 
(การ เกิด ใหม่ ของ สัตว์)  ซึง จะ เกิด ขึน ใน  ฒาน  เท่า นั้น 


ภาพ ที่  & หลัก เกณฑ์ ง่าย  ๆ ที่ใช ใน การ วัด ผล แห่ง สมาธิ 


นัง ท่า มาตรฐาน  + บริกรรม ใน ใจ  + ลม หายใจ เข้า ออก 


1 เ- 

ปวด เมือ ย 

ฌาน  ๑ ....... หาย ไป ได้ เอง 


V 


ฌาน  ๒ .................. ขาด หาย ไป เอง 


ความ รู้สึก ชุ่ม ฉำ 


.หมด ไป 


ฌาน  ๓ .... , ........................ ข้า และ เบา มาก 

จน แทบ ไม่ รืสึก ว่า หายใจ 


ฌาน  ®: .............................. ญาณ ท่เส สนะ ต่างๆ ชัดเจน 


ไน ตอน นี้ เลย ขอ อธิบาย เรื่อง ญาณ ทัสส นะ ต่าง  ๆ ไวั สัก เล็ก น้อย  คือ  ญาณ  แปล ว่า  ความ รู้ 
ส่วน  หัส สนะ  แปล ว่า การ เห็น ส่วน มาก  ญาณ  คือ  ความ รู้ จะ เกิด ขึ้น มา ก่อน ตั้งแต่ ฌาน ต้น  ๆ ส่วน การ 
เห็น เกิด ขึ้น น้อย กว่า  แต่ ก็ จะ มาก ขึ้น ใน ฌาน  ๓ และ ฌาน  ๔ ซึ่ง จะ เห็น ชัด กว่า  การ เห็น ที่ ว่า นี้ เป็น การ 
เห็น ด้วย ตา ใน เรียก ว่า  ทิพยจักษุ  จะ ตอง!] ก ให้ เกิด ขึ้น ด้วย การ นึก ถึง ภาพ แสง สว่าง ใน ขณะ ที่ จิต เป็น 
สมาธิ  ถ้า เห็น แสง สว่าง ไต้ ชัดเจน ดี แล้ว  ให้ ลอง ตั้ง คำ ถาม ว่า ชาติ ก่อน ที่ จะ มา เกิด ใน ชาติ นี้ ไต้ เคย เกิด เป็น 
อะไร  หาก ท่าน ไต้ สมาธิ ถึง ฌาน  ๔ ก็ จะ เห็น เป็น ภาพ เรื่อง ราว ปรากฏ ขึ้น ชัดเจน ดี  ขณะ เดียว กัน จะ มี 
ญาณ ความ รู้ เรื่อง ราว ใน อดีตชาติ นั้น ควบ คู่ กัน ไป ด้วย  ทำ ให้ เกิด ความ มั่น ใจ และ รู้สึก เป็น จริง เป็น จัง ไม่ 
คิด ว่า ภาพ ที่ เห็น นั้น เป็น ภาพลวง ตา แต่ อย่าง ใด  จะ รู้สึก ไม่ สงสัย เหมือน ตา เนื้อ  มอง เห็น อะไร ก็ ไม่ 
สงสัย  ว่า ได้ เห็น สิ่ง นั้น จริง หรือ ไม่  ฉัน ใด ก็ ฉัน นัน 

ใน ปัจจุบัน นี้ เคย ได ยิน บ่อย  ๆ ว่า  ครู บา อาจารย์ บาง ท่าน สอน นัก ปฏิบ ติ ไม ให้ สนใจ ใน ญาณ 
ทัสส นะ ต่าง  ๆ ที่ เกิด ขึ้น  ด้วย เกรง กัน ว่า จะ มัว ไป หลง ติด อยู่ ใน ความ สามารถ พิเศษ เหนือ มนุษย์ 
เหล่า นั้น  แล้ว เลย ไม่ ได้ มรรค ผล อะไร  ใน เรื่อ งนี้ผู้ เขียน มี ความ เห็น ว่า  ถ้า ท่าน ได้ ปฏิบ ติ ตาม หลัก 
สติ ปัฏฐาน  ๔ โดย ครบ ถ้วน บริบูรณ์ แล้ว ก็ ไม1 ต้อง กลัว อะไร  เพราะ ญาณ ทัสส นะ ที่ เกิด ขึ้น เหล่า นั้น จะ 
มากลาย เป็น เครือ' งมีอ ใน การ พิจาร ณ า กาย  เวทนา  จิด  และ ธรรม ใน ภาย นอก  (ดัง ท ได เคย กล่าว ถึง ไว้ 


๙๓ 


แล้ว น, น)  อัน จะ ทำ ให้ รู้ แจ้ง และ เชื่อ มั่น ใน สัจ จ ธรรม ยิ่ง ขึ้น  ทำ ให้ หมด ความ สงสัย ลังเล ใจ ใน เรือง บาง 
เรือง  เช่น  เรือง การ เวียน ว่าย ตาย เกิด มี จริง หรือ ไม่  หรือ  อัฏ ฏ สงสาร มี จริง หรือ ไม่  และ เรือ งอน  ๆ 
อีก มาก มาย ที่ ไม1 มี การ พิสูจน์ ด้วย วิธี การทาง วิทยา คา สตร์ สมัย ใหม่  ก็ จะ สามารถ พิสูจน์ ได้ ด้วย 
ญาณ ทัสส นะ เหล่ านี  เช่น เรื่อง ผี และ เทวดา มี หรือ ไม่ เป็น ด้น  ใน ตอน นี้ จะ ขอ แทรก ไว้ สัก หน่อย ว่า 
สำหรับ ท่าน ที่ อัง สงสัย ใน เรื่อง ต่าง  ๆ เหล่า นี้  อย่า ได้ มัว เสีย เวลา ไป ขบ คิด พิจารณา หา เหตุผล ใน ทาง 
วิทยา ศาสตร์  หรือ ถก เถียง อยู่ กับ ผูใ ด เลย  ขอ ให้ ท่าน มา ทดลอง ปฏิบ ติ สมาธิ ภาวนา แบบ ชาว พุทธ ตาม 
ที่ กล่าว ไวิ ใน หนังสือ เล่ม นี้ให ได้ สมาธิ ใน ร ะ ดับ ณาน  ก็ จะ ได้ รู้ เห็น ด้วย ตน เอง  หมด ความ สงสัย 
หมด เรื่อง ที่ จะ ต้อง ไป ถก เถียง กับ ผูใด  ใคร เขา จะ ว่า อะไร ก็ ช่าง เขา  วิธี นี้ จะ เป็น วิธี พิสูจน์ ที่ดีที่ สุด 
ดี กว่า วิธี การ  เข้า ทรง  หรือ  การ เดิน ถ้วย แก้ว บน กระดาน  (ผี ถ้วย แก้ว)  หรือ วิธี อื่น ใด  ที่ ต้อง อาศัย คน อื่น  ๆ 
หรือ  สื่อ กลาง อื่นๆ ซึ่ง เสี่ยง ต่อ การ ถูก หลอก ลวง มาก ที เดียว  บาง ครั้ง หา ใช่ คน ทรง หรือ คน เดิน 
ถ้วย แก้ว เท่า นั้น ที่ หลอก ลวง เอา  แต่ ที่ ร้าย ก็ คือ  อุป ปา ดิก สัตว์ บางอย่าง มัน ก็ อัง มา หลอก เอา ได้ อย่าง 
มโหฬาร  คือ  หลอก ทั้ง คน ทรง  คน เดิน ถ้วย แก้ว  และ แน่ นอน คือ  หลอก คน ฟัง ด้วย  ทำ ให็ ได้ เรื่อง ราว 
พิลึก กึก กือ มา เชื่อ ถือ กัน ไป ผิด  ๆ สนุก กัน ใหญ่  แต่' ทว่า1 ไม, มี สาระ ประโยชน์ อะไร1 โน การ ปฎิอั ติ ธรรม 
ชํ้า ร้าย ใน บาง ราย อัง ไป ได้ คำ สอน ใน ทาง ธรรมะ ที่ ผิด  ๆ มา เสีย อีก ด้วย 


พวก เธอ อย่า มัว ประมาท 

อย่า มัว เอา แต่ สนุก ยินดี ใน กามคุณ อยู่ เลย 

ผูใม่ ประมาท  เพ่ง พิจารณา ตาม ความ เป็น จริง เท่า นั้น 

จึง จะ บรรลุ ถึง ความ สุข อัน ไพบูลย์ ได้ 


๖.  บท ส่ง ท้าย 


ท่าน คง จะ สังเกต เห็น ได้ ด้วย ว่า  เท่า ที่ เขียน มา แล้ว ทั้ง หมด นั้น  ที่ แท้ จริง แล้ว ก็ คือ  การ นำ เอา 
มรรค  ๓ ข้อ สุด ท้าย  คือ  สัมมา วายามะ  สัมมา สติ  และ  สัมมา สมาธิ  มา อธิบาย ขยาย ความ ออก ไป เป็น 
หลัก การ ปฎิบ ติ โดย ละเอียด เท่า นั้น  ถ้า หาก จะ ยก เอา มรรค ข้อ  สัมมา สมาธิ  ซึ่ง เป็น ผล ของ การ ปฏิป้ ต 
ใน ข้อ  สัมมา วายามะ  กับ  สัมมา สติ  ออก เสีย  ก็ จะ เหลือ หลัก การ ปฏิบ ติ จริง  ๆ เพียง มรรค  ๒ ข้อ 
เท่า นั้น 

ดัง นั้น ใน ทาง ปฎิป้ ติ จริง  ๆ ท่าน จึง ย่นย่อ ลง มา เหลือ เพียง นี้  คือ 

เธอ ย่อม พิจารณา เห็น กาย ใน กาย... เห็น เวทนา ใน เวทนา ...เห็น จิต ใน จิต... เห็น ธร? ม ใน ธรรม 

มี ความ เพียร  มี สติ สัมปชัญญะ  มี สติ  กำจัด  อภิ ชฌา  และ  โทมนัส  ใน โลก เสีย... 

(มหา สติ ปัฏ ฐาน สูตร/ที. ม./ ๑๐) 

ข้อ ความ นี้ ได้ แสดง ห็ว ใจ ของ การ ปฎิบ ติ สมาธิ ภาวนา อย่าง ย่นย่อ แต่ ครบ ถ้วน บริบูรณ์ ที่ สุด 
หมาย ความ ว่า ให้ ตั้ง ความ ระลึก ไว้ ที่ ฐาน ทั้ง  ๔ โดย อาศัย ความ เพียร  อาศัย สติ สัมปชัญญะ  อาศัย สติ 
เพื่อ ให้ เกิด ผล  คือ  การ กำจัด ความ ชอบ ใจ  (อภิ ช ฌา)  และ ความ ไม1 ชอบ ใจ  (โทมนัส)  ใน สิ่ง ใด ใน โลก นี้ 
เสีย ทั้ง หมด 

ความ เพียร  ใน ที่นี้  ท่าน เน้น ให้ หมาย ถึง ความ เพียร ใน การ เผา ผลาญ กิเลส  เป็น ความ เพียร 
ที่ ประกอบ ด้วย  สังวร ปธา น ปหาน ปธา น ภาวนา ปธา น และ  อนุ รัก ขน าปธ าน  ดัง กล่าว แล้ว  เพราะ 
เหตุ นี้  ท่าน จึง ใช้ คำ ว่า  อา ตาปี  แปล ว่า เพียร เผา ผลาญ กิเลส  เพื่อ ให้ แตก ต่าง ไป จาก ความ เพียร 
ประกอบ กุศล ธรรม อย่า งอืน  เช่น ความ เพียร ใน การ รักษา ศีล เป็น ต้น 

ส่วน  สัมปชัญญะ  กับ คำ ว่า  สติ  นั้น  คือ  การ แยก  การ ระลึก  ออก เป็น สอง ส่วน ให้ เห็น ชัดเจน 
คือ  ระลึก ใน ขณะ นัจ ๆ บัน  และ  ระลึก นึก ท้อ น ดัง นั้น ใน คำ ศัพท์ บาลี ใน ที่นี้ ท่าน จึง ใช้ ว่า 
สัมป ชา โณ  หมาย ถึง  การ ระลึก ใน ขณะ นัจ จนัน 
และ  สติ มา  หมาย ถึง  การ ระ ล กนก ท้อ น 

ดัง นั้น  เมื่อ กล่าว โดย ย่นย่อ ใน ทาง ปฏิท์ ต ท่าน จึง สอน กัน เพียง สาม คำ เท่า นั้น  คือ 

อา ตาปี  สัมป ชา โณ  สติ มา 


ถ้า ท่าน ย้อน ไป อ่าน ใน ตอน ที่ อธิบาย ถึง ฐาน ที่ ตั้ง แห่ง การ ระลึก แต่ ละ ฐาน นั้น  ท่าน ก็ จะ  เห็น ได้ 
ว่า  ใน ทุก ฐาน จะ ต้อง ใช้ การ ระลึก ใน แบบ  สัมป ชา ใณ  คือ ระลึก ใน ขณะ ปัจจุบัน ทั้ง สิ้น  ส่วน  สติ มา 
คือ การ ระลึก นึก ย้อน นั้น มี ยก เว้น ไม่ ได้ ใช่ ใน  ฐาน เวทนา  และ ใน  ฐาน จิต  เท่า นั้น  แต่ ก็ เป็น การ 
ไม่ ตัง การ ระลึก นึก ย้อน  ให้ เกิด ขึ้น ด้วย ความ จง ใจ เท่า นั้น  แต่ การ ระลึก นึก ย้อน อัน เป็น ส่วน ของ 
จิต สังขาร  คือ การ ระลึก นึก ถึง  สัญญา  และ  เวทนา  นั้น คือ อะไร  (สุข หรือ ทุกข์)  และ  จิต  มี ลึก ษณะ 
อย่าง ใด นั้น ก็ย้ง คง ต้อง ใช้ อยู่ ดี 

ผล แห่ง สมาธิ ภาวนา อัน พึง ประสงค์ ที่ แท้ จริง  ตาม หลัก ของ พระ ทุ ทธ ศาสนา นั้น  ควร จำ ใส่ ใจ 
กัน ไว้ ว่า  คือ 

การ กำจัด  อภิ ชฌา  และ  โทมนัส  ใน โลก เสีย 

คำ ว่า  อภิ ชฌา  นี้  มัก แปล กัน ว่า  “เพ่ง เล็ง โลภ”  ซึ่ง เป็น การ แปล ตาม พยัญชนะ  แต่ โดย 
อรรถ ะ แล้ว  หมาย ถึง  ความ ชอบ ใจ  ภาย หลัง ที่  ตา เห็น รูป  จน รู้ ว่า เป็น รูป อะไร แล้ว เป็น ด้น  คือ เป็น การ 
ตัดสิน ใจ ที่ เรียก ว่า  มน ะสี การ  อัน เกิด ตาม หลัง  ผัสสะ  นั้น เอง  ส่วน คำ ว่า  โทมนัส  ก็ คือ  ความ ไม่ 
ชอบ ใจ  หรือ  ความ ชัง  ที่ เกิด ตาม หลัง ผัสสะ เช่น เดียว กัน 
อภิ ชฌา  ทำ ให้ เกิด  สุข เวทนา 
โทมนัส  ทำ ให้ เกิด  ทุกขเวทนา 

ตัง นั้น ถ้า จะ พูด อีกอ ย่าง หนึ่ง  ผล ของ สมาธิ ภาวนา ที่ พึง ประสงค์ ก็ คือ  การ กำจัด  เวทนา 
ที่ เกิด ขึ้น ใน ชาติ ปัจจุบัน นี้ นั้น เอง 

แต่ เพราะ  เวทนา  เป็น ข้อ ต่อ สำคัญ  ใน  ปฏิจ จสมุ ป บาท  ซึ่ง เป็น ขบวน การ เกิด ขึ้น ของ 
ความ ทุกข์  กล่าว คือ 

เพราะ  เวทนา  เป็น ปัจจัย จึง มี  ตัณหา 
เพราะ  ตัณหา  เป็น ปัจจัย จึง มี  อุปาทาน 
เพราะ  อุปาทาน  เป็น ปัจจัย จึง มี  ภพ 

เพราะ  ภพ  เป็น ปัจจัย จึง มี  ชาติ  ชรา  มรณะ  และ กอง ทุกข์ ทั้ง มวล 
เมื่อ  เวทนา  ตับ ไป  จึง ไม่ มี  ตัณหา  อุปาทาน  ภพ  ชาติ  เกิด ตาม มา อีก  กอง ทุกข์ ทั้ง มวล 
ก็ ไม่ เกิด ขึ้น 

ดัง นั้น จึง ขอ ได้ โปรด จำ ใ ส1 ใจ ผัน ไว ด้วย ว่า  การ ปฎิบ ติ สมาธิ ภาวนา แบบ ชาว พุทธ นั้น 
ต้อง การ ผล ที่ สำคัญ คือ 

การ ระงับ ดับ ทุกข์ ใน ชาติ ปัจจุบัน 

และ 

อนาคต!!! 


น.  พ. อุดม คิลป้  ศรี แสง นาม 


/ คำ นา V- 


การที่ มนุษย์' จะ มีลุ [ข ภาพ ดี และ อายุ ยืน นั้น  ขึ้น กับ  พฤติกรรม  ของ ตน เอง เป็น สำคัญ 
เช่น  พฤติกรรม การ กิน  การ นอน  การ ดื่ม  การ สู [บ  การ ออก กำลัง กาย  การ รักษา ความ สะอาด 
เป็น ต้น  การบ? หาร กาย  และ  บ? หาร จิต  เป็น ประจำ  จะ ช่วย ให้ฝ็ ความ สุข และ สุขภาพ ดี  สามารถ แก้ 
ปัญหา เบ็ด เต ล็ด ต่าง  ๆ เช่น  อ่อน เพลีย  หงุด หงิด  รำคาญ  ซึม เซา  ท้อง ผูก ท้อง เพ์อ  นอน ไม่ หลับ 
สามี ภรรยา ทะเลาะ กัน  ฯลฯ  ก้ามี ปัญหา ชีวิต คิด ไม1 ออกว่า จะ ทำ อย่าง ไร  ไห ไป ทำ การ บริหาร กาย และ 
บริหาร จิต เสีย  ท่าน อาจ พบ ว่า คัว เอง เป็น คน ใหม่ ขึ้น มา  คือ ต้น พบ วิถี ชีวิต ใหม่  เป็น วิถี ที่ นำ ไปสุ่ ความ สุข 
“วิ่ง... สูว ถ' ชวต ใ ห ม1,,  รวบ รวม พิมพ์ เป็น เล่ม จาก บท ความ ที่  นาย แพทย์ อด มติ ลป้  ศ? แสง นาม 
เขียน ลง ใน นิตยสาร  “หมอ ชาว บ้าน”  เป็น ตอน  ๆ คุณ หมอ อุดม ศิลบ็  ศรี แสง นาม  เป็น ผู้มีป ระ สบ การณ์ 
เกี่ยว กับ การ วิ่ง ด้วย ตน เอง มา มาก  และ ต้อง นับ ว่า เป็น ผู้ ปลุก ระดม ให้ เกิด ความ ดื่น คัว ใน การ วิ่ง 
มาก ที่ สุด ใน ประเทศ ไทย 

คน ที่ วิ่ง นั้น ส่วน ใหญ่ ไต้ รับ ประโยชน์  มี ส่วน น้อย เกิด โทษ  เช่น  เกี่ยว กับ ข้อ และ กระดูก 
หรือ จาก การ หัก โหม โดย กะ ท้น ห้น  ไม่ ควร เอา โทษ ส่วน น้อย มา บัง ประโยชน์ ส่วน ใหญ่  ทาง ที่ดีกิ คือ 
หา ทาง เพิ่ม ประโยชน์ และ ลด โทษ, ลง ให้ มาก ที่ สุด 

การ กระทำ อะไร ถ้า ใช้ ปัญญา จึง จะ เกิด ประโยชน์ มาก และ โทษ น้อย  สาธุชน พึง พิจารณา 
ไตร่ตรอง ลูว่า ควร ทำ อะไร  ไม1 ควร ทำ อะไร  มาก น้อย แค1 ไหน  เมื่อ ใด  ใน กรณี ที่ สงสัย ให้ ถือ หลัก  น้อย  ๆ 
และ ค่อย  ๆ เพ ม ขน  จะ ทำ ให้ ร่าง กาย ปรับ คัว และ ป๋อ ง ก้น คัน ด วาย ต่าง  ๆ ไป ได มาก 

ถ้า รู้จัก ใช้ การ วิ่ง หรือ การ ออก กำลัง อย่าง อื่น เป็น เควึ่ อง  เจ? ญ สติ  ไป ด้วย  จะ พบ ความ สุข 
อย่าง ล้น เหลือ  วิ่ง ไป ด้วย ไต้ บุญ ไป ด้วย  เป็น กำไร ชีวิต ที่ วิเศษ  และ ช่วย ให้ การ ไปสุ่ วิถี ชีวิต ใหม่ เป็น 
วิถี  (มรรค)  ที่ ถูก ต้อง ยิ่ง ขึ้น  เพราะ พระ ทุทธ องค์ มี รับ สั่ง ว่า  การ เจริญ สติ เป็น  เอก มรรค  โดย แท้ 

ศาสตราจารย์ นาย แพทย์ ประ เวศ  วะ สี 

- บรรณาธิการ นิตยสาร หมอ ขาว น้า น 


ผู้ เขียน 


หนังสือ เล่ม นี้มี กำเนิด จาก ความ เจ็บ ไข ใต้ ป่วย ของ ผู้ เขียน เอง เมื่อ หลาย ปี ก่อน  และ เพื่อ ที่ จะ 
รักษา ชีวิต ไว้  จึง ไต้ พบ วิธี พินฟู สมรรถภาพ หัวใจ ของ ตน เอง ด้วย การ วิ่ง เหยาะ  เมื่อ ค้น คว้า และ ปฏิบ้ ติ 
ด้วย ตน เอง จน ไต้ ผล  จึง ได ใปเ ล่า ให้ ศาสตราจารย์ นาย แพทย์ ประ เวศ  วะสื  ฟัง  ทาน ก็ ไต้ ปฎิบ ต และ เห็น 
ผล ตาม ไป ด้วย  จึง ไต้ แนะ นำ ให้ ผู้ เขียน ถ่าย ทอด ประสบการณ์ ตน เอง และ ความ รู้ที่ เกิด ขึ้น ใน นิตยสาร 
“หมอ ชาว บ้าน”  เพื่อ ให้ ท่าน ผู้ อ่าน อื่น  ๆ ไต้ ทราบ 

ผู้ เขียน มิ เคย คาด คิด มาก1 คน ตั้งแต่ แรกว่า  จะ เป็น ที่ นิยม ของ ผู้ อ่าน ถึง ขนาด น ตั้งแต่ ครั้ง เขียน 
เป็น ตอน  ๆ ใ น นิตยสาร หมอ ชาว บาน นั้น  กีมิ ท, านผู้ สนใจ ขอ อนุญาต นำ ไป พิมพ์ เผย แพร่  โดย เฉพาะ เมื่อ 
เขียน จบ แล้ว ปรากฏ ว่า  มิ มหาวิทยาลัย  วิทยาลัย  สถาบัน การ คิก บา  โรงเรียน  องค์การ  ธนาคาร 
ห้าง ร้าน  และ บรี บัทฯ  ตลอด จน สมาคม ต่าง  ๆ ได้ แสดง ความ สนใจ ขอ นำ ไป พิมพ์ เผย แพร่ ถ่าย ทอด ใน 
รูป แบบ ต่างๆ  ตั้งแต่ พิมพ์ เป็น เส1 มอ ย่าง สวย งาม  จน กระทั่ง พิมพ์ เป็น โร เปีย ว แจก จ่าย กัน  มิ อยู่ 
เกือบ ร้อย ราย ที่ จดหมาย มา ขอ อนุญาต เพื่อ นำ ไป พิมพ์ เป็น หนังสือ แจก ใน งาน ฌา ปน กิจ คพ ญาติ มิตร 
ที่ จาก ไป 

และ อนุ สนธิ จาก เรื่อง  “วิง-สู้ วิกืขี วิตใ ห ม1”  ทำ ให้ ผู้ เขียน มี ภารกิจ เพิ่ม ขึ้น อีก มาก ใน การ รับ 
เชิญ ไป บรรยาย เรื่อง วิ่ง เพื่อ สุขภาพ ของ หน่วย งาน ต่าง  ๆ ทั้ง ใน กรุงเทพฯ และ ต่าง จังหวัด เกือบ ไม่ เว้น 
แต่ ละ วัน  รวม ทั้ง หมด ผู้ เขียน ไต้ รับ เชิญ บรรยาย ใน หัว ข้อ เรื่อง วิ่ง เพื่อ สุขภาพ กว่า  ๔๐๐  ครั้ง  ใน รอบ 
๕ ปี  เมื่อ ไป บรรยาย ที่ ใด ก็ มัก จะ มีผู้ สนใจ มา รับ ฟัง คับ คั่ง  และ สามารถ รวม คัว ก่อ ตั้ง เป็น ชมรม วิ่ง เพื่อ 
สุขภาพ ขึ้น 

สำหรับ ใน การ พิมพ์ ครั้ง นี้  ผู้ เขียน ต้องกราบ ขอบ พระ คุณ ศาส ตา จาร ย์ นาย แพทย์ ประ เวค 
วะสื  ที่ กรุณา เขียน คำ นำ ให้  ขอ ขอบ คุณ นาย แพทย์ สันต์  หัตถี รัตน์  ที่ เอื้อ เหื้ เอ บท ความ  “ความ อ้วน  - 
ผอม ของ คน ไทย,’  และ ต้อง ขอบ คุณ คุณ แก้ว  วิฑูร ย์เธี ยร  และ ชาว คณะ หมอ ชาว บ้าน  ที่ กรุณา เป็น 
ธุระ ประสาน งาน และ จัดการ ต้าน ต่าง  ๆ จน หนังสือ ออก มา เป็น เล่ม งด งาม เช่น นี้ 


๑๐๐ 


วัตถุ ประสงค์ เดียว ที่ ทำ ให้ เขียน หนังสือ เล่ม นี้ ขึ้น มา ก็ เพราะ จาก ประสบการณ์ ความ เจ็บ ป่วย 
ของ ตัว เอง  จึง อยาก จะ บอก ท่าน ผู้ อ่าน ทัง หลาย ว่า  หน้าที่ การ ดูแล รักษา สข ภาพ ทั้ง กาย และ จิต ของ เรา 
ให้ เข้ม แข็ง สมบูรณ์ อยู่ เสมอ นัน  เป็น หน้า ที1 ของ เรา เอง  หา ใช่ ของ ผู้หนึ งผู้ ใด ไม่  และ ผู้ เขียน ซึ่ง เป็น 
ชาว บ้าน ธรรมดา ที่ค รง หนึ่ง เคย ปล่อย ปละ ละเลย สุขภาพ ตัว เอง  จน เจ็บ ป่วย เกือบ เอา ชีวิต ไม่ รอด 
สามารถ ที่ จะ หื้เน ฟู สมรรถภาพ ร่าง กาย ตน เอง ให้ เข้ม แข็ง ขึ้น มา ไดี อีก ครั้ง หนึ่ง ได้ แล้ว  เป็น ที่ แน่ นอน ว่า 
ท่าน ผู้ อ่าน ทุก ท่าน ก็ ย่อม จะ สามารถ ทำ ได้ เช่น กัน 

ผู้ เขียน ฝัน อยู่ เสมอ ว่า  ใน อนาคต อัน ไม่ ไกล นี้  พี่ น้อง ชาว ไทย ที่ รัก จะ ร่วม ประสาน มือ กัน 
รักษา สุขภาพ ตน เอง  กาย และ จิต ของ ตน เอง ให้ สมบูรณ์ แข็ง แรง ด้วย การ  “วิง... สู วิถี ชีวิต ใหม่” 
ที่ดีก ว่า 


น. พ. อุดม ศิลป๋  ศรี แสง นาม 


* 


บท นํๆ  ไ 

คน ใน ยุค คอมพิวเตอร์: 'น  แค่ ได' รับ 
ความ กระทบ กระเทือน ด้าน อารมณ์ 
หรือ ตรา ก ตรำ กว่า ปกติ นิด เดียว 
หัวใจ ก็ จะ วาย แล้ว 


เมื่อ หลาย ปี ก่อน  ผู้ เขียน ไป ประชุม สมัชชา ใหญ่ ประจำ ทุก สอง ปี ของ องค์การ บริการ นิสิต นัก 
ศก ษา แห่ง โลก  (\\าวฝป้  1111^61 •ร!^  ร^ V1^^ร)  ท เมือง อี บา ดาน  (1๖ 3.(^3. ก)  ใน ประเทศ ไน จีเรี ย 

มืผู้แ ทน ทั้ง ระดับ อาจารย์ และ ผู้ แทน นัก ศึกษา จาก ทั่ว โลก มา ประชุม ถึง กว่า ร้อย คน  บรรยา- 
กาศ การ ประชุม เครียด มาก  เพราะ มืเรื่ อง ชัด แย้ง กัน หลาย เรื่อง  โดย เฉพาะ การ เมือง และ เชื้อ ชาติ 
ผู้ เขียน เผอิญ ต้อง เป็น ประธาน ของ ที่ ประชุม ตลอด บ่าย วัน แรก  จึง ต้อง ทำ หน้าที่ อย่าง หนัก เพื่อ ควบ คุม 
การ ประชุม ให้ อยู่ ใน ระเบียบ วินัย 

พอ เลิก ประชุม เย็น จึง  รูลีก เหนื่อย และ อ่อน เพลีย ผิด ปกติ  กิน อาหาร คํ่า ไต้ น้อย  พอ เพื่อน เก่า  ๆ 
จาก ชาติ ต่าง  ๆ ชัก ชวน ดื่ม เบียร์ พูด คุย กับ ผู้ เขียน  จึง มิ ไต้ ปฏิเสธ  และ ไต้ ดื่ม เข้า ไป มาก พอ สมควร 
รวม ทั้ง บุหรี่ ด้วย  จน เกือบ เที่ยง คืน จึง ไต้ แยก ย้าย กัน กลับ ไป นอน ใน ห้อง ที่ เขา จัด ให่ ใน หอ พัก ของ 
อาจารย์ มหาวิทยาลัย อี บา ดาน  เพราะ รุ่ง ชื้น ต้อง ประชุม ต่อ ตั้งแต่ เข้า 

ผู้ เขียน' หลับ ไป นาน เท่าไร ก็ ไม'' ท' ราบ  จำ ไต้ แต่ ว่าตื นก ลาง ดก เดิน เข้า ห้อง นำ เพือ ถ่าย ปัสสาวะ 
เสร็จ แล้ว ก็ รู้สึก แน่น หน้า อก  ใจ ลัน รัว  มือ เท้า อ่อน แรง  แล้ว ก็ หน้า มืด ดับ วูบ หาย ไป  มา รู้สึก ดัว 
อีก ค รัง เที่ยง วัน รุ่ง ขีน  นอนอยู่ บน พืนโ น ห้อง นำ  ห้ว คิว แตก  เข้า ใจ ว่า คง โขก กับ อ่าง ล้าง หน้า ตฎน 
ล้ม ลง 


๑๐ ด โ) 


ผู้ เขียน ให้ การ วินิจฉัย ตน เอง ใน ครั้ง นั้น ว่า  คง เพราะ ท้อง ว่าง แล้ว ดื่ม เบียร์ เข้า ไป มาก 

แอลกอฮอล์ ใน เบียร์ คง ทำ ให้ เกิด ภาวะ นั้ๅ ตาล ใน เลือด ตํ่ๅ  (ผ V ก ซึ่ง เป็น ภาวะ ที่ พบ ไห้ 
บ่อย  ๆ ใน คน ดื่ม เบียร์ หรือ สุรา  ทำ ให้ หน้า มืด เป็น ลม ไป  จึง ไม่ ได ตด ใจ สงสัย อะไร ใน เรื่อง นีอีก 

มือ ยู, ปี ห' นึ่ง  เพื่อน สนิท ของ ผู้ เขียน คน หนึ่ง ได้ รับ เลื่อน ตำแหน่ง หน้าที่ การ งาน ขึ้น เป็น รอง ปลัด 
กระทรวง  และ ได้ เชิญ เพื่อน สนิท ไม่ กี่ คน ไป กิน อาหาร อย่าง กัน เอง ที่ บ้าน ใน ตอน คํ่า 

ผู้ เขียน นั้น ไป สาย ตาม เคย  เพราะ กว่า จะ เสร็จ ภารกิจ ประจำ วัน ก็ เกือบ สาม ทุ่ม 

พอ ไป ถึง จึง รีบ กิน อาหาร ด้วย ความ หิว เพราะ คน อื่น เขา อิ่ม เรียบ ร้อย นั้ง คุย รอ ผู้ เขียน อยู่ แล้ว 
จำ ได้ ว่า  ดื่ม ไวน์ เข้า ไป ด้วย ประมาณ  ๒ แก้ว 

ขณะ กำลัง เกือบ อิ่ม  ท้น ใด นั้น ก็ รู้สึก แน่น ขึ้น มาตร งก ลาง ยอด อก  แน่น เหมือน ใคร เอา 
ลูก เทนนิส เข้า ไป อัด เอา ไว้  อึด อัด  หายใจ ไม่ ค่อย ออก  นา ตา' ซึม  หน้า อก แน่น และ เจ็บ ทวี ขึ้น  ใจ สั่น รัว 
เหมือน จะ หยุด เต้น  มือ เท้า เย็น  เหงื่อ ซึม ออก มา  แขน และ ขา อ่อน แรง เปลี้ย ไป หมด 

ผู้ เขียน พยายาม ควบ คุมสึ หน้า และ ท่า ทาง มิ ให้ ผิด ปกติ  เพราะ คน อื่น  ๆ บน โต๊ะ อาหาร 
กำลัง พูด คุย กัน อย่าง สนุก สนาน  เกรง ไป ข้ด จังหวะ เขา  พยายาม ลุก ขึ้น จะ เดิน เข้า ไป หลบ ใน ห้อง นั้า 

แต่ พอ ลุก ขึ้น ยืน  หน้า ก็ มืด วูบ ลง ไป  มือ คว้า ขอบ เก้าอี้ ไว้ ทัน  พยายาม รวบ รวม สติ ให้ มั่น 
แล้ว ค่อย  ๆ เดิน เกาะ ลัด เลาะ เข้า ห้อง นํ้า ซึ่ง อยู่ ไม่ ไกล เท่าใด นัก 

พอ ปิด ประตู ใส่ กลอน เสร็จ  ก็ ทรุด ตัว ลง กับ ที่นั้ง ส้วม อย่าง หมด แรง  ศีรษะ ตก ห้อย ลง มา ชุก อยู่ 
หว่า ง ขา  แล้ว ความ รู้สึก ทั้ง หมด ก็ ตับ วูบ มืด หาย ไป 

จะ หมด สติ ไป นาน เท่าไร ก็ ไม1 ทราบ  รู้สึก ตัว อึก ครั้ง ก็ พบ ว่า หน้า ตน เอง อัง คง ชุก อยู่ ตรง 
หว่า ง ขา ใน ท่า นั้ง ส้วม อย่าง นั้น  อาการ แน่น หน้า อก อัน แสน ทรมาน นั้น จาง หาย ไป แล้ว  แด ใจ อัง สั่น 
มือ เท้า อ่อน แรง  และ รู้สึก อ่อน เพลีย มาก  ได้ ล้าง หน้า เพื่อ ช่วย ให้ สด ชื่น ขึ้น  แล้ว ได้ ยิน เสียง เพื่อน 
เจ้า ของ บ้าน ตะโกน ถาม ว่า  ทำไม เข้า ห้อง นั้า นาน นัก  จึง รีบ เปิด ประตู ออก มา  เดิน พ้น ประตู ออก มา ได้ 
สัก  ๓ ก้าว  หน้า ก็ มืด  คว้า อะไร ไม่ ทัน  ก็ เลย ล้ม ลง ไป กองอยู่ กับ พื้น  ก่อน จะ หมด สติ ไป หู แว่ว ได ยิน เสียง 
เพื่อน กระเช้า ว่า  อะไร กัน ดื่ม ไวน์ เข้า ไป นิด เดียว เมา แล้ว หรือ นึ่  แล้ว ทุกอย่าง ก็ มืด มิด ลง อึก ครั้ง 

รู้สึก ตัว อึก ครั้ง ก็ มา นอนอยู่ บน โซฟา  มี ผ้า เย็น วาง บน ศีรษะ  รู้สึก ดี ขึ้น  จึง ได้ ขอ โทษ บรรดา 
เพื่อน  ๆ ที่ ทำ ให้ เสีย บรรยากาศ  และ บอก ตน เอง ว่า เรา คง นํ้า ตาล ใน เลือด ตํ่า จาก ท้อง ว่าง และ ดื่ม ไวน์ 
อึก แล้ว 

แต่ คราว นี้ ซัก ไม่ ค่อย สบาย ใจ ทับ ความ ผิด ปกติ ของ ตน เอง  และ คำ อธิบาย ที่ ให้ ทับ ตน เอง เท่าไร 
ซึ่ง นึ่ก็ เป็น ตัวอย่าง ว่า  แม้ แต่ จิตแพทย์ เอง ก็ เถิด  เผลอ  ๆ ก็ อัง ใช้ กลไก การ บ้อง ทัน ตน เอง ของ จิต ใจ 
ด้วย การ ปฏิเสธ ความ จร็ง  (๘6๓1211)  ได้ โดย ไม่ รู้สึก ตัว เหมือน กัน 


๑๐๔ 


ผู เขย น เคย ได้ รบ มอบ หมาย ใหม หน้าที่ การ จัดการ ประชุม สัมมนา ของมหา วิทยา ลํย  และ  ใน ปี 
เดียว น้น ได้ จัดการ สัมมนา ขนาด ใหญ่ ถึง  ๑๓  ครั้ง  เป็น สัมมนา ระดับ ชาติ เสีย ตั้ง  ๖ ค รัง  การ ติดต่อ 
จัดการ ดูแล ทุกอย่าง1 ให้ เรียบ ร้อย จึง เป็น ภา ระ ห นัก  และ หนัก ยิ่ง ขึ้น เมื่อ รวม ภารกิจ อืน  ๆ ของ 

ผู้ เขียน เข้า ไป ด้วย  จึง รู้สึก เครียด อย่าง มาก ตลอด เวลา 

หลัง จาก เหตุการณ์ ที่ บ้าน เพิอ น (รอง ปลัด กระทรวง)  ไม กรัน  ก็มี การ สัมมนา ระดับ ชาติ อีก 
ค รัง หน ง จำ ได้ ว่า ท โรง พยาบาล รามา ธิบดี  ความ สับสน วุ่นวาย ของ รัน ก่อน ประชุม นั้น ก็ เหมือน อย่าง 
เคย  ทมื งาน ต้อง ทำ มาก  แต่ มืคน ทำ งาน น้อย  อย่าง ไร ก็ ตาม พิธี เปิด และ เข้า รัน แรก ผ่าน ไป อย่าง 
เรียบ ร้อย  จน ถึง เวลา อาหาร เที่ยง 

เมือ รอ จน ผู้ เข้า สัมมนา ทุก คน ได้ อาหาร แล้ว  ผู้ เขียน จึง ถือ ถาด อาหาร ของ ตน เข้า ไป ร่วม วง กับ 
อาจารย์ แพทย์ กลุ่ม หนึ่ง 

รู้สึก ว่า หิว และ เหนื่อย  พอ ทรุด ลง นั้ง ได้ ก็ รีบ ดัก อาหาร เข้า ปาก  ข้าว คำ แรก นั้น ก็ ได้ เรื่อง 
คือ พอ กลืน ผ่าน คอ ลง ไป ก็ รู้สึก ว่า ติด ปีบ ที่ ยอด อก  เกิด ความ แน่น และ เจ็บ หน้า อก อย่าง เฉียบ พลัน 
เจ็บ จน นั้า ตา ซึม หายใจ ไม่ ออก  มือ เท้า อ่อน เปลี้ย  หมด แรง เอา ดื้อ  ๆ ใจ สั่น รัว หวิว  ๆ เหมือน ใจ จะ ขาด 
ศีรษะ ห มน  คล้าย จะ หน้า มืด  ไต้ พยายาม ปีน ไม่ แสดง อาการ ผิด ปกติ ให้ ผู้ อื่น เห็น  พิง หลัง ลง กับ 
พนัก เก้า อ หลับ ตา  พยายาม หายใจ เข้า ออก ลึก  ๆ ยาว  ๆ และ ข้า  ๆ อาการ ปวด แน่น หน้า อก นั้น 
รุนแรง กว่า ทุก ครั้ง  เหมือน ใคร มา บิด อยู่ ภาย ใน  หรือ เอา อะไร มา อัด เอา ไว้ ตรง ยอด อก  กิน เวลา 
ประมาณ เกือบ  ๑๐  นาที  อาการ เกร็ง แน่น หน้า อก จึง ได้ คลาย 

เผอิญ ผู้ ร่วม โต๊ะ อาหาร ท่าน อื่น  ๆ กำลัง กิน อาหาร และ คุย กัน เพลิน  จึง ไม่มื ใคร สังเกต ความ ผิด 
ปกติ ของ ผู้ เขียน 

คราว นี้ ไม่ ถึง กับ หมด สติ  พยายาม ดื่ม นี้าเ ข้า ไป ได้ ครึ่ง แก้ว  แล้ว ก็ ขอ ตัว เลี่ยง ไป เอน หลัง นอน 
ใน ห้อง ของ กอง เลขานุการ จัด ประชุม  เพลีย หลับ ไป นาน เกือบ ชว โมง  จน เจ้า หน้าที่ เขา กลับ จาก 
อาหาร เที่ยง  จึง ได้ รู้ดัว ดื่น ขึ้น มา  ครา วนี้ผู้ เขียน หลอก ตน เอง ต่อ ไป ไม่ ได้ แล้ว  จะ ไป โทษ ว่า เป็น ลม 
เพราะ เหล้า อีก ไม่ ได้ แล้ว  เพราะ  อาการ ครั้ง หลัง ปี มัน ชัดเจน ว่า เป็น อาการ ของ...  โรค หัวใจ 

หิว' ใจ' ซึ่ง มี หน้าที่ เหมือน บ้มนี้ า เพียง แต่ ไม ได้บ้ มนี้า  หาก ป็ม่ เลือด สูบ ฉีด เลือด ไป เลี้ยง ส่วน 
ต่าง  ๆ ของ ร่าง กาย ให้ คง ชีวิต ดำเนิน อยู่ ได้  บ้ม ลัน นี้ อยู่ ใน หน้า อก ต้าน ซ้าย ของ ผู้ เขียน  และ ขณะ นี้ 
มัน ได กลาย เป็น ศต รู อันดับ หน งท 'กำลัง จะ 'เล่ 'น งา นชว ต ของ ผู เขย น เสย 'แล ว 

ศัตรู นี้ ไม่ ได้ ช่อน เร้น อยู่ ห่าง ไกล ที่ ไหน  แต่ อยู่ ตรง นี้ แหละ  เหมือน ระเบิด เวลา ที่ วางอยู่ ลึก ลง 
ไป สอง นิวใ นอก ของ ผู้ เขียน ซึ่ง ลัด แน่น ดก ยไ ข มืน่  คราบ บุหร  และ สนิม เหลา  ซงล วน แต่ ทำ ใ หมัน บ้ม ได้ 
อ่อน ลง  ข้า ลง  สะดุด บ่อย ค รัง เข้า  และ กำลัง จะ หยุด เต้น 

คน ที่ กำลัง จะ ตาย จาก โรค หัว^ จนี้น่  เจ้า ตัว จะ V) รา บดี  ช่วง เลี้ยว วินาที แห่ง ความ ทรมาน นั้น 
บาง ที อาจ เป็น  ๒ วินาที  ๑0  วินาที  หวือ  ๓๐  าน' าหี  แล้ว หัวใจ ก็ จะ หยุด เต้น 


๑๐๕ 


เขา จะ รู้ตั วดี และ ทราบ ดี ว่า หัวใจ ของ เขา ได้ หยุด เต้น ไป แล้ว  เพราะ ใน เสี้ยว วินาที วิกฤต นัน 
แม้ หัวใจ จะ หยุด เต้น ไป แล้ว  แต่ เขา ยัง ไม่ ตาย  หัวใจ ตาย  แต่ ส่วน อื่น  ๆ ใน ร่าง กาย ของ เขา ยัง ไม่ ตาย ใน 
ทันที พร้อม หัวใจ  สมอง ก็ ยัง ไม่ ตาย  ยัง คง ออก คำ สั่ง ผ่าน ใย ประสาท ไป ยัง แขน  ขา  ปอด  กระเพาะ 
ลำ ไล้  อวัยวะ อื่น ทุกอย่าง ยัง คง ทำ งาน ไต้ ต่อ 

สมอง เขา ขณะ นั้น  จะ คิด ถึง อะไร  เขา คง ตกใจ กลัว สุด ขีด  คง พยายาม ไขว่ คว้า หน้า อก ตน 
ถ้า ทำ ไต้ คง อยาก จะ ฉีก แหวก ผนัง หน้า อก ของ ตน เพื่อ ไป บีบ หัวใจ  บีบ ให้ มัน กลับ มา เต้น ใหม่  สูบ ฉีด เลือด 
ต่อ ไป ใหม่  แต่ จะ มี ประโยชน์ อะไร  เมื่อ หัวใจ ไต้ หยุด เต้น แล้ว  เพราะ ทั้ง หมด ของ ร่าง กาย เรา นั้น 
ขึ้น โดย ตรง ต่อ หัวใจ ทั้ง สิ้น  หลัง หัวใจ หยุด เต้น แล้ว  อีก เพียง  ๒- ๓ นาที  ทุก ส่วน ใน ร่าง กาย ซึ่ง ขาด เลือด 
ไป เลี้ยง ก็ ต้อง ตาย ตาม ไป ด้วย 

คน ที่ เป็น โรค หัวใจ  ครึ่ง หนึ่ง จะ ตาย จาก อาการ โรค หัวใจ ครั้ง แรก  ส่วน มาก ตาย ก่อน จะ ถึง 
โรง พยาบาล  แต่ ไม่ ใช่ ว่า ทุก คน ที่ เป็น โรค หัวใจ เจ็บ หน้า อก แล้วจะ ต้อง ตาย ทันที 

ใน บาง คน อาจ จะ เป็น เรื่อง เรื้อรัง  เจ็บ หน้า อก ครั้ง แล้ว ครั้ง เล่า  แล้ว ทุเลา ลง แล้ว ก็ เป็น อีก 
ถ้า โชค ยัง ดี  ยัง ไม1 ตาย  เขา ก็ เกิด ความ วิตก ว่า  หัวใจ เขา เกิด ความ ผิด ปกติ  เกิด พยาธิ สภาพ เสีย หาย 
ซึ่ง ไม่ มี วัน ที่ สามารถ กลับ คืน สภาพ เติม ไต้ อีก แล้ว 

เขา กลาย เป็น คน ป่วย โรค หัวใจ  เป็น คน พิการ  ออก กำลัง ไม, ไต้  กระทบ กระเทือน ไม่ ไต้ 
เดิน อก ห่อ  คอ ตก  มือ กุม แต่ อก ด้วย ความ กลัว  ไม่ รู้ เมื่อ ไร มัน จะ หยุด เต้น  เพราะ เขา ทราบ ตาม สถิติ ว่า 
ร้อย ละ  ๕๐  ของ คน ที่ รอด ตาย จาก อาการ โรค หัวใจ กำเริบ ใน ครั้ง แรก นั้น  มี โอกาส จะ ตาย ภาย ใน อีก 
๕ ปี ข้าง หน้า สูงก ว่า คน อื่น  ๆ ถึง  ๕ เท่า 

ทุกๆ ปี  ใน อเมริกา1 จะ มิ, คน เกือบ หนึ่ง ล้าน คน ตาย เพราะ โรค หัวใจ อีก ๑. ๕ ล้าน คน รอด ตาย 
จาก อาการ กำเริบ ของ โรค หลอด เลือด หัวใจ  อีก  ๒ ล้าน คน เป็น ผู้ ป่วย ที่ ไต้ รับ การ วินิจฉัย แน่ นอน แล้ว ว่า 
เป็น โรค หัวใจ ด้วย สาเหตุ ต่าง  ๆ และ อีก ประมาณ  ๗. ๕ ล้าน คน ที่ ไม่ ทราบ ว่า ตน เป็น โรค หัวใจ 
หรือ เป็น แต่ ยัง ไม่ แสดง อาการ 

หนึ่ง ใน สาม ของ คน ใน ประเทศ อังกฤษ  ตาย จาก โรค หัวใจ 

ใน ประเทศ ไทย นั้น  เมื่อ พิจารณา ดู สาเหตุ สำคัญ ที่ ทำ ให้ คน ไทย ตาย  พบ ว่า ใน  พ. ศ.  ๒๔๙0 
โรค หัวใจ เป็น คัน คับ  ๘ 

พ. ศ.  ๒๕๐๐  เป นอน ดบ  ๗ 

พ. ศ.  ๒๕๑๐  เป นอน ดบ  ๕ 

แต่ พอ  พ. ศ.  ๒๕๑๔  ก็ ขึ้น มา เป็น สาเหตุ การ ตาย ของ คน ไทย เป็น คัน คับ  ๒ รอง จาก อุบ ต เหตุ 

กล่าว คือ  คน ไทย ทุก แสน คน จะ ตาย เพราะ อุป ต เหตุ เสีย  ๒๙. ๓ คน  และ ตาย เพราะ โรค หัวใจ 
๒๐.®  คน 


๑๐๖ 


ทังนี เพราะ สุขภาพ ของ คน ใน ยุค ค 0 มพิว เต 0 ร์นึ่  อยู่ ใน สภาพ ที่ เสื่อม โทรมมาก  คน สมัย นี 
สูบ บุหร มาก เกิน ไป  ดืมสุ รา ยา เมา มาก เกิน ไป  อ้วน เกิน ไป  ออก กำ ลง น้อย ไป  และ กิน อาหาร ผิด  ๆ 
มาก ไป 

ผู้ เขียน เอง เป็น หมอ  รู้ เรือง ตัว เลข ต่าง  ๆ ข้าง ต้น ดี  ถึง กระนั้น ก็ ยัง ไม่ ยอม รับ กับ ตน เอง  (อย่าง 
น้อย ใน ตอน ต้น  ๆ)  ว่า ตน มี อาการ ของ โรค หัวใจ  และ วิธี เลี่ยง การ รับ ความ จริง วิธี หนึ่ง ก็ คือ  การ วิ่ง 
หนี ความ จริง หรือ ปฏิเสธ ความ จริง  หลอก ตัว เอง ว่า อาการ ต่าง  ๆ นั้น ไม่ ใช่ อาการ ของ โรค หัวใจ 
เป็น ลม เพราะ หิว ข้าว ธรรมดา  หรือ หน้า มีด เพราะ ดื่ม เหล้า ดื่ม เบียร์  ทำ, ให้' ระ ตับ นั้า ตาล1 ใน เลือด ตํ่า 
ปฏิเสธ ความ เจ็บ ป่วย ของ ตน เอง 

ทุก คืน เวลา นอน ตะแคง  หู แนบ กับ หมอน ไต้ ยิน เสียง เต้น ตึก  ๆ ของ หัวใจ  ก็ จะ รีบ พลิก ตัว นอน 
หงาย ก่อน ที่ เจ้า ความ กลัว ที่ อยู่ เร้น ลึก ลง ไป จะ ทัน เผยอ ตัว ขึ้น มา  และ ก็ บอก ตน เอง ว่า  เรา ยัง แข็ง แรง 
เรา ยัง หลับ ไต้  กิน อาหาร ไต้  ข้บ รถ ไต้  ทำ งาน ไต้  ไม่ เหิน จะ มี อะไร ผิด ปกติ เลย 

เจ้า ความ หวาด วิตก ว1 าตน จะ เป็น โรค หัวใจ นั้น ถูก กด เสีย จน จม หาย ไป จาก ความ รูสีก นึก คิด ของ 

ข้าพเจ้า 

แต่... วัน แล้ว วัน เล่า  ที่ พอ ทำ งาน เครียด ก็ เริ่ม แน่น หน้า อก  พอ รถ ติด จะ ไป ไม่ ทัน บรรยาย หรือ 
ประชุม ก็ รู้สึก ใจ สั่น หวิว เหมือน จะ เป็น ลม  จน บาง ครั้ง ต้อง จอดรถ ข้าง ทาง ชวค รู1  จึง ค่อย รู้สึก ดี ขึ้น 
จน อาการ กำเริบ ครั้ง สุด ท้าย ที่' โรง พยาบาล รามา ธิบดี  จึง ไม' อาจ หลอก ตัว เอง ต่อ ไป ไต้ 

เพราะ ความ จริง มี อยู่ ว่า  ตอน นั้น ผู้ เขียน หนัก ถึง  ๘๑  กิโลกรัม  สูบ บุหรี่ แม้ จะ ไม่ วัด นัก 
ดื่ม เหล้า และ เบียร์ นั้น แม้ จะ ไม่ วัด นัก เช่น กัน  แต่ งาน ใน หน้าที่ และ สังคม  ทำ ใหิม เรื่อง ต้อง ใหิ ดื่ม และ สูบ 
บุหรี่ ไม่ เว้น แต่ ละ คืน  ทำ งาน หนัก ทั้ง วัน  ตั้งแต่ เข้า กว่า จะ เสร็จ งาน ประจำ  ไต้ กิน อาหาร คํ่าก็ สี่ ทุ่ม หรือ 
สี่ ทุ่ม ครึ่ง 

งาน แม้ จะ มาก และ หนัก ก็ เป็น งาน นั้ง โต๊ะ ใข้ค วาม คิด  ไม่ ไต้ ออก กำลัง อะไร เลย  นอก จาก 
ตี กอล์ฟ เดือน ละ  ๑- ๒ ครั้ง  พุง ยื่น ออก มา มาก  จน ตัด กางเกง ใส่ แทบ ไม่ ทัน  เพราะ ตัว เก่า ที่ เพิ่ง ตัด ใหม่ ใส่ 
ไม่ ไต้ อีก แล้ว  ไขมัน ใน เลือด ค่อน ข้าง สูง  ความ ตัน โลหิต ก็ เริ่ม สูง  ชีพจร เต้น เร็ว แม้ ขณะ นั่ง ทำ งาน 

ช่วง นั้น ผู้ เขียน มี งาน มาก จริง  ๆ ทำ งาน แทบ ไม่ มี เวลา พัก ผ่อน  ความ เครียด สูง ขนาด ผม ร่วง 
เป็น หย่อม  (/บ อก 6013  &!- 68 แ&)  ซึ่ง ทาง จิตเวช ศาสตร์ ทราบ ดี ว่า เป็น อาการ ของ คน ที่มีค วาม ตึง เครียด สูง 

ผู้ เขียน มี คุณ สม บีตต รง ตาม ข้อ บ่ง ชี้' ทุก บ่ ระ การ ของ คน ที่' จะ เป็น โ' ร ค' หัว1 ใจ  จน ท้าย ที่ สุด จึง 
ไต้, รวบ รวม ความ กล้า ไป ปรึกษา กับ แพทย์ I ผู้เ ชี่! ยว ชา ญโ รค หัวใจ  ซึ่ง แท้ ที่ จริง ก็ เป็น เพื่อน สนิท กัน 

เขา ก็ดีแสน ดี รีบ กุลี กุจอ ตรวจ1 โทั อย่าง ละ เ- อี! ย ด, ต้' วยเ ค' รื่! อง ไม้ เครื่อง มีอที่ ทัน สมัย  ตั้งแต่ คลื่น 
หัวใจ ธรรมดา  (1^X0)  อุลต ร้า โซ โน กร าฟพิ่  (ข! บ 3 รอ กอ8โ3ก1 ใ)')  การส่ง คลื่น เสียง ไป ที่ หัวใจ 
แล้ว คลึน นัน จะ สะท้อน ออก มา โม1^ 2ภ าพ  แสดง กง ความ ปก ด หรอ^ ดป กด ของ หว ใจ  ตลอด จน ตรวจ 
คลึน หัวใจ ขณะ อ ยก กำลัง  (5เ1*08ร  6X61*0186  เ6รเ)  โด ยม สาย ไพ่ ตด บรเ วณ ตาง  ๆ ของ หวใ จทห 'แๅ 0 ก 

๑๐๗ 


ส่ง ไป เข้า จอ เหมือน โทรทัศน์ ที่ แสดง ภาพ คลื่น วิทยุ การ เต้น ของ หิว ใจ ทั้ง ชีพจร  และ ความ ตัน เลือด 
แล้ว ให้ ผู้ เขียน วิ่ง เหยาะ  ๆ บน สายพาน ที่ เคลื่อน ที่ ด้วย มอเตอร์ ทั้ง  ๆ ที่มื สาย ไฟ ติด หน้า อก รุงรัง 
แล้ว เขา จะ ค่อย  ๆ เพิ่ม ความ เร็ว ของ สายพาน ขึ้น เรื่อย  ๆ หมาย ความ ว่า ผู้ เขียน ก็ ต้อง วิ่ง เร็ว ขึน ตาม 
ไม่ งั้นก็ จะ ส ะดุด หก ล้ม  กว่า จะ ตรวจ เสร็จ  เล่น เอา คน ถูก ตรวจ เหงื่อ โชก ด้วย ความ เหนื่อย  ผล ปรากฏ ว่า 
การ เต้น ของ หัวใจ ผิด ปกติ  จังหวะ ไม่ ส มํ่าเ สมอ  เป็น โรค หัวใจ 

เพื่อน ที่ เป็น แพทย์ ก็ ไต้ เขียน ใบ สั่ง ยา ให้  ๑ ใบ  และ แนะ นำ ด้วย ความ หวัง ดี ว่า  ต้อง พก ผ่อน 
ให้ มาก  ทำ งาน ให้ น้อย  อย่า ออก กำลัง กาย ให้ ห้ก โหม  อย่า ให้ เครียด หรือ กระทบ กระเทือน  แล้ว 
กิน ยา โรค ห้ว ใจ ที่ ส่ง ให้ สอง สาม ขนาน  ถ้า ยา หมด ไป หา เขา อีก ครั้ง 

ผู้ เขียน เดิน คอ ตก ออก มา จาก หน่วย โรค หัวใจ  ใจ หนึ่ง ก็ บอกว่า ไม่ จริง  เป็น ไป ไม่ ไต้  อีก ใจ หนึ่ง 
ก็ ท้อแท้ และ เศร้า หมอง ต่อ ความ จริง ว่า เรา เป็น ผู้ ป่วย ด้วย โรค หัวใจ 

หลัง จากกลับ จาก หา หมอ แล้ว  คืน นั้น นอน ไม่ หลับ  พลิก กระสับ กระส่าย ทั้ง คืน  คิด คำนึง 
ไป ต่าง  ๆ ใจ หนึ่ง ก็ อยาก จะ รับ ว่า เรา นั้น เป็น ผู้ ป่วย แล้ว  ต้อง ทำ ตาม คำ แนะ นำ ของ แพทย์  ต้อง 
ระมัด ระ วํง ตน เยี่ยง ผู้ ป่วย โรค หัวใจ ทั้ง หลาย 

ส่วน อีก ใจ หนึ่ง ก็ ไม่ ยอม รับ  ผู้ เขียน เพิ่ง เริ่ม ต้น อายุ  ๔๐  แล้ว คน อายุ ขนาด นี้ กำลัง เป็น จุด 
สุด ยอด ของ ความ สามารถ  ถ้า ไม่ ทำ งานอย่าง เติม ที่ ใน วัย นี้ จะ ไป ทำ เมื่อ ไร  และ ถ้า กิน ยา ก็ หมาย ความ 
ว่า เรา จะ ต้อง กิน ไป อีก นาน เท่าไร ก็ ไม่ ทราบ 

ก่อน สว่าง จำ ไต้ ว่า  ไต้ ตัดสิน ใจ ไม่ ยอม รับ สภาพ ผู้ ป่วย ของ ตน เอง  บอก ตน เอง ว่า  เรา จะ ต้อง 
ต่อสู้ เอา ชนะ หัวใจ ของ เรา เอง ให ใต้  ทั้ง  ๆ ที่ ยัง ไม่ รู้ ว่า  จะ ทำ อย่าง ไร จึง จะ เอา ชนะ หัวใจ ตน เอง ไต้ 
รู้ แต่ ว่า จะ ไม, ยอม แพ้  แต่ จะ ล้อ ย่าง ไร 

ท่าน ผู้ อ่าน อยาก ทราบ ว่า  ผู้ เขียน เอา ชนะ หัวใจ ตน เอง ไต้ อย่าง ไร  อะไร เป็น แรง ดล ใจ ที่ ทำ ให้ 
วิถี ชีวิต ของ ผู้ เขียน เปลี่ยน ไป  ก็ คง ต้อง อ่าน ตอน ต่อ ไป 


๑๐ ฝ 


แ9 งด ล ใจ  I 

— ฒ 

บท ความ ใน นิตยสาร ฉบับ นี้ 
กลาย เป็น แรง ดล ใจ สำคัญ นี้ สุด 
นี้ เปลี่ยน วิถี ชีวิต ผู้ เขียน 
ไป เกือบ สิ้น เชิง 


เวลา นั้น อยู่ ใน ราว ปลาย ปี  พ. ศ.  ๒๕๒๔  เผอิญ ผู้ เขียน ต้อง เดิน ทาง ไป ประชุม ทาง การ แพทย์ 
ที่ อังกฤษ  และ เลย ไป บรรยาย เรื่อง จิต บำบัด กลุ่ม ที่ มหาวิทยาลัย เอ ดินเ บอ เร่อ  ที่ส ก๊อ ต แลนด์  โรงเรียน 
เก่า ของ ผู้ เขียน  ซึ่ง เป็น การ กระทำ ที่ ต้าน กับ คำ แนะ นำ ของ อุร แพทย์ ที่ เตือน ผู้ เขียน ให้ พก ผ่อน ให้ มาก 
ทำ งาน ให้ น้อย  หลีก เลี่ยง เรื่อง ตึง เครียด ทาง ต้าน อารมณ์ และ จิต ใจ  แถม ไม่ ยอม กิน ยา ที่ หมอ สั่ง 
สม กับ ที่ เคย มีผู้ กล่าว ว่า  คน ไข้ นี้ดอ นี้ สุด คือ คน ไข้ นี้ เป็น หมอ 

แม้ จะ บัด คำ สั่ง หมอ ที่ รักษา ดูแล เพราะ ความ ดื้อ  แม้ จะ ไม' ยอม รับ สภาพ เจ็บ ป่วย เรื่อง หัวใจ 
ของ ตน เอง  แม้ ว่า ไต้ ตัดสิน ใจ จะ ต้อง ต่อสู้ เอา ชนะ หัวใจ พิการ ของ ตน เอง ให ไต้  (ทั้ง  ๆ ที่ ยัง ไม่ ทราบ ว่า จะ 
ทำ อย่าง ไร)  แต่ ความ รัก ตัว กลัว ตาย ก๊ยัง มี อยู่ บ้าง ตาม วิ ลัย ของ คน ที่ย่ ใ1 มี ภาระ และ ห่วง อีก หลายอย่าง 
ถึง แม้ จะ ไม่ ปฎิบ้ ติ ตาม คำ แนะ นำ ของ แพทย์ อย่าง เคร่ง ค รัต  แต่ กิ ไต้ พยายาม ทำ ทุกอย่าง ช้า ลง  ไม่ 
พยายาม เร่ง รัด รีบรุด แข่ง กับ เข็ม ‘แา พิภา ตอ อ ตเา อา เหมอน แต่ ก่อน 

จน การ ประชุม และ การบ รร ยาย' ที่' โรง เรี! ยน แพทย์ เก่า' ที่ 1 เคย ส’- ง สอน ประ สิ ท ธี้ป ระ สา ทวิ ซา' ให้ 
ผ่าน ไป อย่าง ราบ รื่น  ขากลับ ระหว่าง เดิน ท จง ใน เครื่อง ป็น  พอ เสร็จ ภารกิจ  จิต ใจ ก็ กลับ มา พะวง ถึง 
หัวใจ ของ ตน เอง 

หัวใจ' ซึ่ง อ ยุ' ลึก ลง' ไป' ใน อก' ของ ตน เอง  ก้ม หน้า ลง ไป มอง แม้ จะ มอง ไม่ เห็น  แต่ ก็รู้ ว่า มัน อยู่ ลึก ลง 
ไป จาก ผนัง อก เพียง  ๒- ๓ นิ้ว เท่า นั้น  และ ยัง คง เต้น ไม่ เป็น จัง ห จะ ตลอด เจ ลา  เพราะ มี เสียง สาม ของ 

๑๐๙ 


จังหวะ การ เต้น ของ ห้า ใจ  (คน ปกติ จะ ไต้ ยืน เพียง เสียง เต้น เสียง หนึ่ง และ เสียง สอง ของ ห้า ใจ เท านน 
การ มี เสียง สาม จึง เป็น อาการ แสดง ถึง ความ ผิด ปกติ ของ ห้า ใจ  โดย เฉพาะ ถ้า พบ ใน คน ติง แต่จั ย 
กลาง คน ขึ้น ไป) 

ห้า ใจ ของ เรา เอง แท้  ๆ ปัด นี้ ไต้ กลบ กลาย เป็น ศัตรู ร้าย หมาย เลข หนึ่ง ของ เรา ไป เสีย แล้ว 
ที พร้อม จะ เล่น งาน เอา ชีวิต ผู้ เขียน เมื่อ ไร ก็ ไต้  คิด คำนึง ไป แล้ว ก็ ทำ ให้ รู้สึก ไม่ สบาย ใจ 

พอ ดี เครื่อง บิน แวะ พัก ล่ง ผู้ โดยสาร และ เติม นี้ามั นที ฮ่องกง  และ เปิด โอกาส ให้ ผู้ โดยสาร ลง 
ไป ยืด เส้น ยืด สาย หรือ ช็อป ปิง ใน อาคาร สนาม บิน ของ ฮ่องกง ไต้ ประมาณ  ๔๕  นาที 

ผู้ เขียน เดิน เตร่ ดู คน ดู สินค้า ปลอด ภาษี มาก มาย  ใ นทรา นสิท เล้า จ์อัน ใหญ่ โตก ว้าง ขวาง และ 
ท้น สมัย ของ ฮ่องกง โดย ไม่ คิด อยาก จะ ชื้อ อะไร  จน มา ถึง ร้าน ขาย หนังสือ  เลย แวะ เข้า ไป ตาม ประสา 
คน รัก หนังสือ และ ติด หนังสือ  หว้ง จะ ชื้อ ติด มือ สำหรับ อ่าน ฆ่า เวลา บน เครื่อง บิน ใน ระยะ ทาง สุด ท้าย 
จาก ฮ่องกง ถึง กรุงเทพฯ  เดิน หยิบ เล่ม นี้ พลิก เล่ม โน้น ไป เรื่อย  ๆ เหลือบ ตา ไป เห็น นิตยสาร เล่ม หนึ่ง ชื่อ 
แปลก ตา ว่า  ร 10 0 1*1111061-”  (นัก วิ่ง ใน เอเชีย)  ซึ่ง ผู้ เขียน ไม่ รู้จัก มา ก่อน เลย 

ผู้ เขียน เกิด ความ สนใจ ระคน แปลก ใจ ขึ้น มา ว่า  ทำไม เดี๋ยว นี้ ใน เอเชีย นึ่มี คน สนใจ ใน การ วิ่ง 
มาก ขนาด มี การทำ นิตยสาร ขายอย่าง เป็น ลํ่า เป็น สัน ขนาด นี้ แล้ว หรือ  ความ อยาก รู้ อยาก เห็น ทำ ให้ ชื้อ 
ติด มือ มา  ๑ ฉบับ  โดย มิ ไต้ คาด คิด มา ก่อน ว่า  บท ความ เรื่อง หนึ่ง ใน นิตยสาร ฉบับ นี้ จะ กลาย เป็น แรง 
ดล ใจ สำคัญ ที1 สุด ที สามารถ เปลี่ยน วิถี ชีวิต ของ ผู้ เขียน ไป เกือบ สน เชิง  โดย เฉพาะ ไต้ ช่วย ตอบ คำ ถาม ที 
ผู้ เขียน ต้อง ครุ่น คิด หา คำ ตอบอยู่ นาน ถึง วิธี ที จะ ต่อสู้ เอา ชนะ ห้า ใจ พิการ ของ ตน 

บท ความ ใน นิตยสาร  51 00  1*00061-”  ฉบับ สิงหาคม  ๑๙๘๑  ทีมีอิ ทธิ พล ต่อ ชีวิต ของ 

ผู้ เขียน อย่าง สำคัญ นี้  ชื่อ เรื่อง ว่า  “1*00*01- ไกวณ- น* 6”  (วิ่ง เพื่อ ชีวิต)  ซึ่ง ผู้ เขียน จะ ขอ ถ่าย ทอด ให้ ท่าน 
ผู้ อ่าน พัง  เพื่อ ว่า อาจ เป็น แรง ดล ใจ สำหรับ ท่าน ใน การที่ จะ เปลี่ยน แปลง วิถี ชีวิต ของ ท่าน  (21*6 
ร 1^6)  เพื่อ ชีวิต ใหม่ ทีดีก ว่า 

“ ใน ขณะ ที นัก วิ่ง มาราธอน จำนวน มาก  วิ่ง เพื่อ ชื่อ เสียง  เกียรติยศ  หรือ ความ พอ ใจ ส่วน ตัว 

หรือ แม้ แต่ วิ่ง เพื่อ ความ สนุก หรือ ความ มัน  แต่ สำหรับ จอห์น  ส คิว เวส  เขา วิ่ง เพื่อ ชีวิต ของ เขา เอง 

จอห์น เป็น ชาว ออสเตรเลีย  สมัย นั้น เขา ทำ งาน เป็น วิศวกร เครื่อง บิน ของ สาย การ บิน 

2051  ^*0000  /นโผ0^ ร ซึ่ง มี สำนัก งานอยู่ ที  ไน โร บี  ประเทศ เคน ยา  ใน ปี  ค. ศ.  ๑๙๗๐  วัย  ๓๓  ปี 
ตอน นั้น จอห์น มีนี้า หนัก ตัว ถึง  ๑๐๕  กิโลกรัม  จอห์น มอง ตน เอง ย้อน หลัง ว่า  "ตอน นั้น ผม เป็น คัว อย่าง 
ชนิด คลาสสิก ของ คน เป็น โรค หัว ใส  ถี®  V เน่ม  แต่ อ้วน  และ เส้น เลือด โค โร นา รื่ลี่ หัวใจ กำลัง จะ ตีบ คัน,, 

พวก นัก บิน นั้น ตาม กฎ จะ ต้อง ไต้ร้ บ การ ตรวจ สุขภาพ ปี ละ หนึ่ง ครั้ง  ปี ก่อน  ๆ ที ผ่าน มา 
จอห์น ไม่ เคย มีบัญ หา อะไร เลย  จน กระทั่ง ถึง การ ตรวจ สุขภาพ ประจำปี  ๑๙๗๐  ไม่ กี่ สัปดาห์ ก่อน วัน 


๑๑๐ 


กำหนด แต่ง งาน ของ จอห์น กบ เจ้า ล [าๆ แล [น สวย ชาๆ 0ง กฤษ ของ เขา  จอห์น เกือบ ช็อค  เมือ หมอ 
พบ พยาธิ สภาพ ท ค่อน ข้าง รุนแรง ที หัวใจ ขฎง เขว  เนื่อง จากกล้าม เนื้อ หัวใจ อักเสบ จาก เชือ ไว รัส 
0ก1 'ฟ  2 โ ณ บ ร)  ผล ก็ คือ  สาย การ บิน ที่ เขา ทำ งานอยู่ สั่ง ฟัก งาน เขา ห้าม บิน เป็น เวลา  ๑๒  เดือน 

จอ หน บอกว่า  “ผม ไม่ เชือ ที หมอบอก  เพราะ ผม ไม่ เคย มี อาการ ผิด ปกติ อะไร มา ก่อน เลย 
อย่าง ไร ก็ ตาม มัน ก็ เริม ทำ ให้ ผม รู้สึก กังวล และ ไม่ สบาย ใจ” 

ริ ตา  คู่ หมัน ชาว อังกฤษ ของ เขา  แม้ จะ ทราบ ถึง ภาวะ หัวใจ พิการ ของ จอห์น ก็ ไม1 กลัว ที่ จะ ต้อง 
เป็น หม้าย ทัง ที อัง สาว  ทัง สอง จึง แต่ง งาน กัน ตาม กำหนด เดิม ที่ บ้าน ของ ฝ่าย เจ้า สาว ที่ เมือง น็อต ติง แฮม 
ประ เทศ อังกฤษ  ก่อน ที่ จะ กลับ มา ครอง เรือน กัน ที่  ไน โร บี  ประเทศ เคน ยา  ใน อา ฟ ริกา ต่อ ไป 

ก่อน หน้า มัน  จอห์น เคย เล่น สคว๊ อช เป็น ประจำ  แต่ พอ ทราบ ว่า  ห้ว ใจ พิการ  เขา ก็ เลิก เล่น 
กีฬา ทุก ชนิด ทันที  เพราะ เกรง จะ กระทบ กระเทือน ต่อ ห้ว ใจ 

เผอิญ ใน เวลา นั้น  ดารา สคว๊ อช ของ อังกฤษ  วัย  ๔๐  ปี  ชื่อ  โจน าห์  บาร์ รง ตัน  ไต้ เดิน ทาง ไป 
ปีก ซ้อม ให้ ต้น กับ ระ ตับ ความ กด อากาศ ใน ที่ สูงอ ยู่ที่เ คน ยา  เพื่อ เตรียม ตัว แข่ง ชิง ชนะ เลิศ สคว๊ อช ของ 
ของ โลก  เลย มี โอกาส พบ กับ จอห์น ที่ นั้น 

โจน าห์ ไต้ พยายาม อธิบาย และ ชัก ชวน ให้ จอห์น กลับ มา ออก กำลัง เล่น กีฬา สมํ่า เสมอ อีก ครั้ง ว่า 
อาจ จะ ช่วย ให้ ห้ว ใจ ของ จอห์น ดืขึ้น ไต้  โจน าห์พ ยา ยาม ให้ กำลัง ใจ และ สนับ สนุน ช่วย เหลือ จอห์น 
ทุกอย่าง  แม้ แต่ การ วิ่ง เป็น เพื่อน ทุก วัน  ทำ ให้ จอห์น สามารถ เรียก ความ เชื่อ มั่น ใน ตน เองกลับ มา 
และ จาก การที่ โจน าห์วิ่ งอ อก กำลัง เป็น เพื่อน จอห์น บน ภูเขา สูง ใน ประเทศ เคน ยา  นี่ แหละ  ที่ เป็น การ 
แนะ นำ ให้  จอห์น เริม เกิด ความ รัก ใน การ วิง ระยะ ไกล  อัน เป็น ความ รัก ที พิสูจน์ ให้ จอห์น เห็น ตอน หลัง ว่า 
ลา มารถ ช่วย ชีวิต ของ เขา ไว่ ได ห้วย 

จอห์น เริ่ม วิ่ง ออก กำลัง กาย สมํ่า เสมอ ทุก วัน  จน  ๑๒  เดือน ผ่าน ไป  ครบ กำหนด ถูก ฟัก งาน 
ปรากฏ ว่า การ วิ่ง ไต้ ผล  เพราะ เมื่อ แพทย์ ตรวจ คลื่น หัวใจ ของ เขา อีก ครั้ง  ปรากฏ ว่า ไม่ พบ ร่อง รอย ของ 
เชื้อ ไว รัส อีก  เขา จึง ไต้ รับ อนุญาต ให้ กล้บ ไป ทำ งาน การ บิน ไต้ อีก 

แต่ ข่าว ร้าย ก็ มา ถึง อีก ไม่ นาน  เพราะ องค์การ บิน พลเรือน ระหว่าง ประเทศ (0^11  - 

นํอฑ  ^ นบ 1 ๐ ฝฬ  ที่ ลอนดอน  ไต้ ส่ง จดหมาย ถึง เขา ว่า  ผล การ ตรวจ หัวใจ ครั้ง หลัง ของ เขา พบ 
ความ พิการ ขึ้น มา อีก  และ เรียก ตัว เขา ไป ที่ โรง พยาบาล มิด เดิ้ล เซ กซ้  อัน เป็น โรง พยาบาล มิ ชื่อ ใน 
อังกฤษ  เพื่อ รับ การ ตรวจ ให้ ละเอียด อีก ครั้ง หนื้ ง คราว นี้ แพทย์ พบ ว่า  เส้น เลือด ที' ไป เลี้ยง หัวใจ 
ทีเริ ยก ว่า  โค โร นารี ห้า น ขวา นันตี มตั! ง ไม่ ถง รี® ยละ  ๗๐ 

เขา ถก สาย การ บิน สั่ง พัก บิน, ทน ที, อีก ครั้ง ห' นี่- ง จอห์น แทบ ค สั่ง เมื่อ ทราบ ข่าว  ชํ้า ร้าย หมอ อัง 
ห้าม เขา ริ งอ ย่าง เด็ด ขาด  โดย เต อน วา ห วก ขน จง ดอไ บี ก เห มอน จง ใจ จ^ ซ] าตว ตาย 
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แด, ถึง ตอน นี  จอห์น รัก การ วิ่ง มากกว่า เสีย แล้ว  เขา ยัง เชื่อ ต่อ ไป อีกว่า  หาก เขา ควบ คุม การ วิง 
ของ เขา ใ หด แล้ว  นอก จาก จะ ไม่ ฆ่า เขา  ยัง จะ ช่วย หัวใจ ของ เขา ใ หด ขึ้น ด้วย  เขา จึง ไม1 สนใจ คำ เตือน ของ 
หมอ  ว่า หัวใจ ด้าน ขวา ของ เขา เหลือ เลือด ไป เลี้ยง เพียง ร้อย ละ  ๓0  เท่า นั้น 

จอห์น เริ่ม เตรียม วาง โปรแกรม วิ่ง ออก กำลัง บริหาร หัวใจ ตน เองอย่าง จริง จึง  โดย ค่อย  ๆ เริม 
จาก น้อย  ๆ ก่อน  คือ จาก ตอน แรก วิ่ง  ๑ ไมล์  ค่อย  ๆ เพิ่ม ระยะ ขึ้น ช้า  ๆ ตาม กำลัง เป็น  ๒ ไมล์ 
๓ ไมล์  และ มากกว่า ครั้ง ละ  ๑๐  ไมล์ ใน ตอน หลัง  โดย มี เป๋า หมาย สุด ช้า ยที่ มาราธอน คือ  ๒๖. ๒ ไมล์ 

แน่ นอน ว่า  ทุก ครั้ง ที่ จอห์น วิ่ง  เขา ก็ อด วิตก กังวล ถึง สภาพ ความ พิการ ข อง หัวใจ เขา ไม่ ได้ 
บ่อย ครั้ง ที่ มัน รบกวน สมาธิ ของ เขา  ทำ ให้ เกิด กลัว ขึ้น มา ว่า  เขา อาจ หัวใจ วาย ตาย กลาง ทาง ที่ ไหน 
เมื่อ ไหร่ ก็ ได้  เขา จึง พยายาม ผลัก ความ กลัว นี้ ออก ไป  เพราะ ทราบ ว่า  ความ วิตก กังวล หรือ หวาด กลัว 
น นอก จาก จะ ไม่ เป็น คุณ ต่อ เขา แล้ว  รัง แต่ จะ ยิ่ง ทำ ให้ อาการ เขา ทรุด หนัก ลง 

หลัง จาก นั้น ไม1 นาน  จอห์น มี โอกาส ไป พัก ผ่อน ที่ลอ สแอง เจ ลืส  อเมริกา  ก็ เลย ไป ปรึกษา 
นาย แพทย์  อัล เบอร์ ต แค ท ทิน  ผู้ เชี่ยว ชาญ โรค หัวใจ อัน มี ชื่อ เสียง  ที่ สถาบัน สุขภาพ นัก กิ พา แห่ง ชาติ 
ของอเมริกา  (ใ ง; น! (วก ฟ ไ! ๗ 0 ผ6ฟเ1ใ  1ก ร ช่1น16)  หมอ แค ท ทิน ก็ ได้ เตือน เขา ว่า  การ วิ่ง มาราธอน อาจ 

เป็น อันตราย ต่อ หัวใจ ของ เขา  โดยกล่าว ว่า  “อันตราย มาก ที เดียว สำหรับ คุณ ที่ จะ วิ่ง หนัก และ ไกล 
ขนาด นั้น  โดย ที่ กล้าม เนื้อ หัวใจ จะ ต้อง ขาด เลือด ไป เลี้ยง จำนวน มาก  ความ ผิด ปกติ นี้ อาจ มี ผล อันตราย 
ถึง ชีวิต ที เดียว,’ 

หมอ แค ท ทิน แนะ น่า ว่า  หาก จอห์น ยัง อยาก วิ่ง ต่อ ไป จริง  ๆ ก็ ต้อง ได้ รับ การ ผ่า ตัด หัวใจ 
เพื่อ ต่อ เส้น เลือด ไป เลี้ยง หัวใจ ใหม่ ให้ มี ขนาด ใหญ่ พอ  หรือ มิ ฉะนั้น ก็ ต้อง หยุด วิ่ง โดย เด็ด ขาด 

ถึง ตอน นั้น  จอห์น ติด และ หลงใหล การ วิ่ง จน ถอน ตัว ไม่ ขึ้น เสีย แล้ว  เพราะ การ วิ่ง ทำ ให้ 
นี้าห นัก ตัว ของ เขา จาก เติม อ้วน พุง พลุ้ย ถึง  ๑๐๕  กิโลกรัม ใน ปี  ๑๙๗๐  ลด เหลือ เพียง  ๖๔  กิโลกรัม 
เท่า นั้น  เขา กลาย เป็น คน' หุ่น ส เลน เด้อ  สูง โปร่ง  เพรียว ลม  จน แทบ จำ เค้า เดิม ไม่ ได้  เขา ไม่ ยอม เชื่อ หมอ 
ไม่ ยอม แพ้ แก' โรค หัวใจ ของ ตน  ตัดสิน ใจ เด็ด เดี่ยว  จะ ต้อง เอา ชนะ หัวใจ ตน เอง ให้ ใต้  ด้วย การ 
ออก กำลัง บริหาร หัวใจ ให้ แข็ง แรง ขึ้น ทุก กัน ด้วย การ วิ่ง 

แต่ บริษัท การ บิน ที่ จอห์น ทำ งา นอ ยู ใน ฐานะ วิศวกร ประจำ เครื่อง บิน  ซึ่ง ต้อง บิน กับ เครื่อง และ 
ผู้ เด ย สาร เป็น ประจำ ไม่ ค่อย สบาย ใจ กับ สภาพ หัวใจ ของ เขา  จึง ขอ ให้ เขา เช้า รับ การ ตรวจ ชํ้า อีก ครั้ง ที่ 
โรง พยาบาล ทหาร ของ บา ห์เ รน  จอห์น ได้ รับ การ ตรวจ อย่าง ละเอียด อีก ครั้ง  แพทย์ ผู้ ตรวจ ได้ กล่าว กับ 
ผิ สอ ข่าว ของ นิตยสาร  “/ V รเฌ า &แ กก 6 โ”  (โดย จอ หน  อนุญาต)  ว่า  “เรา พบ ความ มิด ปกติ อย่าง นาก 

ใน คลื่น หัวใจ ของ จอ ห้ม  จึง ได้ ทำ การ ดร วจพิ อูจม์ ต่อ ไป ด้วย  โไใ ฟ! แฑไ  ร0ล1ไ และ 0)1-๐11317  น 002 โน ว! ใ V 
(ฉีด สี เช้า ไป, ใน เส้น เลือด โค โ รน' ารี่ที่ ใ' ป เลี้เ ยง หัวใจ  แล้ว ถ่าย ภาพ เอกซเรย์ ดู ขนาด ของ หลอด เลือด) 
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พบ วา เลอ ดท ไป เลย งก ลาม เนอ หัวใจ นัน น้อย กว่า ที ควร มา ก แ ล? เ ส้น เลือด ที1 ไป เลี้ยง หัวใจ เส้น หนึง 
มี ขนาด หลอด เลือด ตีบ ตัน ลง ไป กึง ร้อ^ ล?  62 / 0” 

แพทย์ ผู้ เชียว ชาญ โรค หัวใจ กล่า วต่ฎ ไป ๆๆ  เมื่อ จอห์น เอง1 ไม่ รู้สึก ถึง อา การ ผิด ปกติ อะไร ของ 
ห้า ใจ  ก็ น่า ท จอ หน จะ วิง ต่อ ไป ได้  เฟ้อ เป็น การ 00 กฦา ลัง กาย และ ฟ้นฟู สมรรถภาพ ของ ห้ว ใจ  แต่ ต้อง ไม' 
วิ่ง หนัก หรือ ระยะ ไกล ขนาด มาราธอน 

จอ หน นัน ดือ ต่อ คำ แนะ น่า ของ หมอ เสีย แล้ว  เขา ยัง คง ซ้อม วิ่ง เพื่อ แข่ง มาราธอน ต่อ ไป ตาม ความ 
ตัง ใจ เดิม ไม่ เปล ยนแ ปลง  และ ใน ปี  ๑๙๘0  เขา เข้า เส้น ชัย เป็น ยัน ตับ หก  ใน การ แข่ง ชัน บา ห์เ รน 
มาราธอน  ด้วย สถิติ เวลา  ๓ ชัว โมง  ๑๘  นาที  ซึ่ง ต้อง นับ ว่า เป็น เวลา ที่ดื มาก สำหรับ คน ลัย  ๔๓  ปี 
โดย ไม่ ต้อง คิด ถึง สภาพ หัวใจ พิการ ของ เขา 

เขา ซ้อม วิ่ง สมํ่า เสมอ ทุก ลัน  ไม่ ว่า เครื่อง บิน ที่ เขา ทำ งาน จะ ไป จอด ที่ เมือง ใด  ประเทศ ใด 
จอห์น จะ เปลี่ยน เป็น ชุด วิ่ง  ใส่ รอง เท้า เสร็จ ก็ จะ วิ่ง ไป ตาม สวน หรือ ถนน สาธารณะ ใน นคร บอ ม เบย์ 
ลอนดอน  กรุงเทพฯ  เฉลี่ย แล้ว เขา จะ วิ่ง เป็น ระยะ ทาง ประมาณ  ๙0  ไมล์ ต่อ สัปดาห์ 

สอง เดือน ก่อน  สิ่ง มหัศจรรย์ ก็ ได้ เกิด ขึ้น  เมื่อ จอห์น กลับ ไป ตรวจ กับ คุณ หมอ ยัล เบอร์ ต 
แค ท ทิน  ที่ อเมริกา อีก ครั้ง หนึ่ง  หลัง จาก การ ตรวจ อย่าง ละเอียด แล้ว  หมอ แค ท ทิน ได้ เขียน ไวิ ใน 
รายงาน ของ เขา ว่า 

“การ ออก กำลัง อย่าง แข็ง ชัน  การ ควบ คุม อาหาร อย่าง เคร่ง ค รัด  และ การ เปลี่ยน วิถี ชีวิต ที่ ถูก 
ต้อง ตาม สุขลักษณะ ของ คุณ  ทำ ให้ เถิด ผล ดือ ย่าง ไม่ น่า เชื่อ  เลือด ที่ มา เลี้ยง หัวใจ คุณ ที่ เดิม เคย ตีบ ตัน 
ไป เส้น หนึ่ง นั้น  บัด นี้ ได้ ไหล ผ่าน ไป ทาง เส้น เลือด ใหม่ อีก ยัน หนึ่ง  ซึ่ง ได้ ขยาย ตัว จน หลอด เลือด ใหญ่ ขึ้น 
เพื่อ ทด แทน เส้น เก่า ที่ อุด ตัน  ขอบ คุณ ต่อ การ วิ่ง ออก กำลัง หื้เน ฟู สมรรถภาพ หัวใจ  ที่ เป็น ครั้ง แรก ใน 
ชีวิต แพทย์ ของ ผม ที่ ได้ เห็น ผลดี ของ การ วิ่ง อย่าง นี้” 

จอห์น ฉลอง ข่าวดี ด้วย การ วิ่ง เข้า เส้น ชัย เป็น อัน ตับ  ๕ ใน การ แข่ง ชัน บา ห์เ รน มาราธอน 
((5)๙ ๘๑)  ด้วย เวลา ตํ่าก ว่า สาม ชว โมง  (๒  ชัว โมง  ๕๙  นาที)  เร็ว กว่า สถิติ ของ เขา เอง เมือ  ๒ ปี ก่อน กว่า 
หนึ่ง ชว โมง เต็ม  ๆ และ ติดตาม ด้วย การ วิ่ง เข้า เส้น ชัย เป็น อัน ตับ  ๔ ใน การ แข่ง ชัน ฮ่องกง มาราธอน 

จอห์น กล่าว ว่า  “ถ้า ผม ไม่ วิง  ป่าน นีคง เป็น ศพ ไป นาน แล้ว 

เขา อ้าง ถึง แพทย์ ผู้ เชี่ยว ชาญ ทาง โรค, หัว' โ จ1 คน ห ; นี้, ของ โเ ลกที่ เมื่อ เร็ว  ๆ นี้ กล่าว ว่า  “ใคร ก็ ตาม ที, 
สามารถ วิง มาราธอน ได้  จ? ปลอด จาก ไร ด หัว ใส อ &าง น้อย  ๕ ปี, 

“ผม แนะ น่า ให้ ทุก คน วิ่ง  ขอ แต่ เพียง ว่า ก่อน จะ เริ่ม วิ่ง  ไป หา แพทย์ ตรวจ เสีย ก่อน... การ วิ่ง อาจ 
ช่วย ชีวิต คุณ  เหมือน กับ ที ได้ ช่วบ ชีวิต ผมมาแ สี ว จอ หน สรุป ใน ท สุด 


๑๑๓ 


ปัจจุบัน ปี  จอห์น  ส คิว เวส  อายุ  ๔๔  ปี แล้ว  เขา มอง อนาคต ข้าง หน้า เขา ด้วย สาย ตา ที แจ่ม ใส 
และ เบิก บาน กว่า เดิม มากว่า  “โอกาส ที่ ผม จะ อยู่ รอด ต่อ ไป นั้น สูง มาก ล่ะ ทีนี้  แม้ ว่า บาง ค รัง ผม จะ 
กังวล ใจ บ้าง เมื่อ ได้ ข่าว ใคร ตาย ก่อน เวลา อัน ควร  อย่าง กรณี' ของ ปี เต อร์  เซล เลอ ร์  (ดารา ภาพ ยนต ร 
ตลก ชาว อังกฤษ)  เป็น ด้น 

“ผม จะ วิ่ง ต่อ ไป อีก เรื่อย  ๆ ผม จะ เข้า แข่ง ฮอน โน ลูลู  มาราธอน คราว หน้า  และ ใน รัน เกิด 
ครบ รอบ  ๕๐  ปี  ผม กะ จะ วิ่ง ส้ก  ๕๐  ไมล์ เท่า อายุ’’ 


©©๔ 


การ วิง เหยาะ  เพื่อ 

ออก กำลัง กาย  เป็น การ วิง ช้า  ๆ 

ด้วย ความ เร็ว สมํ่า เสมอ 

เป็น ความ เร็ว ที1 เรา เอง ควบ คุม ได้ 


ประเทศ ไทย มี คน สนใจ  ดู กีฬา  มาก  แต่ มี คน  เล่น กีฬา  น้อย อย่าง น่า ใจ หาย 

เพราะ เรา มอง กีฬา เป็น การ แข่ง ขัน  เป็น เรื่อง ของ นัก กีฬา  ไม่ ใช่ ของ คน ธรรมดา  ๆ อย่าง เรา 

ผู้ เขียน อยาก จะ  เปลี่ยน  ทัศนคติ อัน นี้ ของ คน ไทย จาก ที่ ว่า  ะ - 

กีฬา เป็น การ แข่ง ขัน ชิง ขัย เอา แพ้ เอา ชนะ  เป็น เรื่อง เฉพาะ ของ พวก นัก กีฬา 

เป็น 

กีฬา เป็น การ ออก กำลัง รักษา สุขภาพ พลานามัย  และ เป็น เรื่อง ของ ทุก  ๆ คน  ทุก เพศ 

ทุก รัย 

ที่ แล้ว  ๆ มา เรา ส่ง เสริม แต่ นัก กีฬา ที่ เก่งอยู่ แล้ว ให้ เก่ง ยิ่ง ขึ้น เพื่อ ขัย ชนะ ใน การ แข่ง ขัน 
ใน ขณะ เดียว ทัน เรา ก็ ส่ง เสริม ประชาชน ให้ สนใจ ดู  กีฬา มาก ขืน 

ผู้ เขียน อยาก1 ให้ ผู้ที่ เกี่ยว ข้อง  นอก จาก จะ ส่ง เสริม นัก กีฬา เพื่อ การ แข่ง ขัน แล้ว  ช่วย ม่งส ร้าง 
ทัศนคติ ให้ ประชาชน ที่ วไป มา สนใจ  เล่น กีฬา  ทัน มาก  ๆ ไม, ใช่ เล่น เพือ การ แข่ง ขัน เอา แพ้ เอา ชนะ 
แต่ เล่น กีฬา เพื่อ เป็น การ ออก กำลัง ให้ มี สุขภาพ พลานามัย ตีขีน 

ยาม แดด ร่ม ลม ตก ใน ตอน บ่าย  ๆ ศว ร มี การ เล่น กีฬา  หา พลัง ใส่ ติ ว แทน ที เลิก งาน แล้วจะ นั่ง 
ล้อม วง กิน เหล้า ตาม บ้าน  หรือ ร้าน อาหาร ร้าน เหล้า จน เต น ไป หมต  ทมัง ม ก็เ, ข้า ไป1 ใน เหลา1 ใน ทัด ตา ค ๆๆ) 


บาร์  หรือ ไนท์ คลับ หรู  ๆ ที่ เบี้ย น้อย หอย น้อย หน่อย ก็ ตาม ร้าน ค้า ริม ถนน  หรือ ปู เสื่อ แบก ะ ดิน ดืม กิน 
กัน อย่าง อร่อย ปาก เอ ร็ดลิ น ทั้ง บุหรี่  ทั้ง เหล้า  ทั้ง เบียร์  และ กับ แกล้ม  ร้อย สี พ้น อย่าง ที่ จะ สรร มา 
บรรจุ ลง ใน กระเพาะ  เชื่อ กัน ว่า เป็น การ หา ความ สุข เกษม สำราญ อย่าง สุด ยอด ให้ ตน เอง 

ผู้ เขียน ว่า เป็น การ  หา โรค  หา เวร ให้ ตน เอง มากกว่า 

เพราะ นอก จาก จะ เสีย เวลา  เสีย เงิน ทอง  เสีย ความ สัมพันธ์ ที่ดี กับ ลูก เมีย ครอบ ครัว ที่ รอ อยู่ ที่ 
บ้าน แล้ว  ยัง เป็น ที่ มา ของ โรค ภัย ไข้ เจ็บ สารพัด ที่ เป็น ผล ของ การ หา ความ สุข เกษม สำราญ แบบ นี 
จน ผู้ เขียน อยาก จะ เรียก ว่า  “โรค จาก ความ สุข เกษม สำราญ”  ซึ่ง ได้แก่  โรค ตับ แข็ง  พิษ สุรา เรื้อรัง 
ไขมัน ใน เลือด สูง  หลอด เลือด เปราะ และ ตีบ ตัน  โรค ห้ว ใจ  โรค ค้วน  โรค เก๊ าทั  หลอดลม ลัก เส บ จาก 
บุหรี่  มะเร็ง ปอด  ฯลฯ  นี่ ยัง ไม่ นับ โรค แทรก ช้อน ทาง อ้อม  เช่น  เมา แล้ว ทะเลาะ ตี กัน บาด เจ็บ  ข้บ รถ 
เกิด อุบ ต เหตุ  ฯลฯ 

ประเทศ ไทย ของ เรา เป็น ประเทศ ที่ ด้อย พัฒนา  ประชาชน ส่วน ใหญ่ ยัง ยาก จน อยู่  ลำพัง 
“โรค ที' เกิด จาก ความ จน”  ก็ มาก มายมหาศาล อยู่ แล้ว  ต้อง มา แถม ด้วย  “โรค ที' เกิด จาก ความ สุข เกษม 
สำราญ”  นี้ อีก  จึง ไม่ น่า สงสัย เลย ว่า ทำไม คน ไทย จึง มี สุขภาพ ไม่ แข็ง แรง  ส่วน ใหญ่ อ่อนแอ  ขี้ โรค 
ต้อง กิน ยา มาก ขนาด ต้อง เสีย เงิน ซื้อ ยา จาก ต่าง ประเทศ ถึง ปี ละ หมื่น ล้าน บาท  และ งบ ประมาณ 
กระทรวง สาธารณ สุข ไม่ ว่า จะ ได้ รับ เพิ่ม เท่าไร ก็ลู เหมือน จะ ไม่ รู้จัก พอ สัก ที  โรง พยาบาล ทุก แห่ง มีผู้ 
ป่วย ล้น โรง พยาบาล  หมอ  พยาบาล  และ บุคลากร ต่าง  ๆ ทาง แพทย์  ผลิต เท่าไร ก็ใม่ เคย ทัน กับ ความ 
ต้อง การ 

ก็ จะ ทัน ได้ อย่าง ไร  ใน เมื่อ หมอ นั้น แก่ ใต้ ตรง ปลาย เหตุ เท่า นั้น 

ผู้ เขียน ฝัน เหลือ เกิน ที่ อยาก จะ เห็น ว่า  ทุก เย็น พอ แดด ร่ม ลม ตก  คน ไทย ทั้ง หญิง ชาย ทุก วัย ต่าง 
ใส่ รอง เท้า ผ้า ใบ ออก วิ่ง บริหาร ร่าง กาย ให้ สลอน ไป ทั่ว ทุก หน ทุก แห่ง  แทน การ นั้งล้ อม วง รอบ ขวด เหล้า 
กับ กับ แกล้ม ตาม ร้าน เหล้า  และ ทุก เข้า จัน เสาร์ และ อาทิตย์ ตาม ชุมชน ต่าง  ๆ จัด ให็มี การ แข่ง ขัน วิ่ง เพื่อ 
ความ สนุก สนาน  ที่ สมาชิก ทั้ง ครอบ ครัว ตั้งแต่ รุ่น ปู ย่า ตา ยาย พ้อ แม่  จน กระ ทั้ง ถึง รุ่น ลูก รุ่น หลาน 
สามารถ เข้า แข่ง วิ่ง เพื่อ ความ สามัคคี  และ บริหาร ร่าง กาย ไป ใน ตัว 

หาก ท่า ได้ อย่าง นี้  ร่าง กาย ขฮง เรา ก็ จะ แข็ง แรง  และ เมื่อ กาย สมบูรณ์  จิต ใจ ก็ สมบูรณ์ ด้วย 
และ เมื่อ คน ใน ชาติ สมบูรณ์ แข็ง แรง ทั่ง กาย และ จิต  ประเทศ ชาติ ก็ เข้ม แข็ง ตาม ไป ด้วย 

เคย มีผู้ โต้ แย้ง ผู้ เขียน' ว่า  คน ไทย ไม' ได้ สนใจ  ดู กีฬา  อย่าง เดียว  ที่ สนใจ  เล่น กีฬา  ด้วย ก็ 
มาก มาย  ไม1 เชื่อ ลอง ไป ดู ตาม สนาม กอล์ฟ  สนาม เทนนิส ลูซิ  มี คน เล่น เต็ม ขนัด ไป หมด  ซึ่ง ก็ เป็น 
ความ จริง  แต่ มี คน เล่น มาก เฉพาะ จัน หยุด  หรือ ตอน เลิก งาน เย็น เท่า นั้น  เวลา กลาง จัน ตั้งแต่ จันทร์ ถึง 
ศุกร์  สนาม ทุก แห่ง ว่าง แทบ หา คน เล่น ไม่ ได้  แต่ ไป เบียด เสียด แย่ง กัน เล่น กัน หลัง เลิก งาน ตอน เย็น 


อีก ประการ หน ง สนาม กอล์ฟ หรือ สนาม เทนนิส นั้น  จะ มี มาก ก็ แต่1 ใน กรุงเทพฯ เท่า นัน 
และ นับ ไป นับ มา คน เล่น ก็ เพียง หยิบ มือ เดียว เท่ ๆ นั้น  ค่า สนาม ก็ แพง  ค่า อุปกรณ์  ค่า ลูก  ล้วน แต่ แพง 
ระยิบ  ประชาชน ธรรมดา ที่ ราย ได้ ชัก หน้า ไม่ ถึง ห ล่ง อยู่ แล้ว  ใคร จะ บังอาจ เผยอ หน้า ไป เล่น 

โดย เฉพาะ ตาม หลัก วิชา เวชศาสตร์ ๆๆ รกีพ ๆ แล้ ๆ แพทย์ ไม่ ถือ ว่ากี พา อย่าง เทนนิส  หรือ 
แบดมินตัน  เป็น กีพา ที่ เหมาะ สำหรับ บริหาร ร่าง กาย หรือ บัว, ใจ เลย  ตรง บัน ข้าม  เรา นัก จะ  ได้ ข่าว 
เพีอ น หรือ คน รู้จัก ที่ เล่น กอล์ฟ  หัวใจ วาย  บาง ครั้ง คาส นาม กอล์ฟ เลย  หรือ คน ที่ เล่น เทนนิส ประจำ 
ถูก โรค หัวใจ เลนั งาน ทัง  ๆ ที่ เล่น เทนนิส เป็น ประ จํว  เป็น การ ออก กำลัง กาย สมํ่า เสมอ น่า จะมื ภูมิ คุ้ม บัน 
โรค หัวใจ ได้ 

แต่ ความ จริง เปล่า เลย  เพราะ กีพา อย่าง  เทนนิส  แบดมินตัน  หรือ สคว๊ อช นั้น  เป็น การ ออก 
กำลัง บริหาร หัวใจ แบบ  “เ โ เด  ๆ - ปีด  ๆ,,  คือ  ขณะ ยืน รอ ลูก เสิร์ฟ นั้น  หัวใจ อยู่ ใน ภาวะ พัก เป็น ปกติ 
พอ คู่ ต่อสู้ เสิร์ฟ ลูก ข้าม มา อย่าง แรง เรา ก็ ต้อง ถลัน วิ่ง ไป อย่าง เร็ว ที่ สุด เพื่อ ไป รับ ลูก  จาก ภาวะ พัก 
เป็น ภาวะ ที่ หัวใจ ต้อง ทำ งานอย่าง หนัก ทันที ทัน ใด  พอ รับ ลูก ข้าม ไป ได้  เรา ก็ หยุด พัก อีก  พอ คู่ ต่อสู้ 
รับ ลูก และ โยก ไป ด้าน ใด ด้าน หนึ่ง ของ คอร์ด  เรา ก็ ต้อง วิ่ง ด้วย ความ เร็ว สุด ชีวิต ถลัน ออก ไป  เหยียด สุด 
แขน เพื่อ จะ รับ ลูก นั้น ให้ ทัน  ไม่ อย่าง นั้น ก็ จะ เสีย แต้ม 

การ ออก กำลัง ด้วย วิธี ตัง กล่าว  หัวใจ ต้อง ทำ งาน หนัก มาก  เหมือน เครื่อง ยนต์ ของ รถ ยนต์ 
ที่ เดี๋ยว หยุด นึ่ง อยู่ บับที่  เดี๋ยว ก็ ต้อง เข้า เกียร์ หนึ่ง เร่ง เครื่อง อย่าง แรง เพื่อ กระชาก รถ ให้ เคลื่อน ออก ไป 
อย่าง รวด เร็ว  แล้ว ก็ เบา เครื่อง หยุด อีก  เดี๋ยว ก็ เข้า เกียร์ กระชาก รถ ออก ไป อย่าง แรง อีก  แบบ นี้ ไม่ นาน 
เครื่อง ยนต์ ก็ พัง หมด  ยิ่ง ถ้า เป็น เครื่อง จักร  (หัวใจ)  ที่ ชำรุด มี ตำหนิ หรือ จุด อ่อน อยู่ ก่อน ด้วย แล้ว 
ก็ ยิ่ง จะ พัง เร็ว ขึ้น ใหญ่ 

ตรง ข้าม กับ  การ วิ่ง เหยาะ  ๆ เพื่อ ออก กำลัง กาย แบบ จ๊อก กิง  ซึ่ง เป็น การ วิ่ง ข้า  ๆ ด้วย ความ เร็ว 
สมํ่า เสมอ  อัน เป็น ความ เร็ว ที่ เรา เอง ควบ คุม ได้  (ไม1 ใช่ ควบ คุม ด้วย ความ เร็ว ของ ลูก บอล ล์ที่คู่ ต่อสู้ ตี มา 
เพื่อ ฆ่า เรา  เช่น ใน กีพา แบบ เทนนิส)  เป็น เวลา นาน  ๆ ระยะ ทาง ไกล  ๆ 

การ ออก กำลัง แบบ วิ่ง เหยาะ  ๆ เป็น กีพา ที่ ช่วย บริหาร หัวใจ ได้ ตี  เช่น เดียว กับ  การ ว่าย นี้า 
หรือ ขี่ จักรยาน  หรือ กรรเชียง เรือ  เปรียบ เหมือน รถ ยนต์ ที่ ค่อย  ๆ ทวี ความ เร็ว อย่าง ข้า  ๆ ตาม จังหวะ 
ของ มัน จาก เกียร์ หนึ่ง  สอง  สาม  และ สี่  และ วิ่ง สบาย  ๆ ด้วย ความ เร็ว พอ ตี  ไป นาน  ๆ และ ไกล  ๆ 
ด้วย วิธี นี้ กล้าม เนื้อ หัวใจ ก็ จะ ได้ ออก กำลัง บ^หารส ^ าเสมอ  และ ถูก ต้อง  นาน  ๆ เข้า กล้าม เนื้อ หัวใจ 
ก็ จะ แข็ง แรง ขึ้น เรื่อย  ๆ เรา จึง แทบ ไม่ เคย ไต้ ยิน เลย ว่า  นัก วิ่ง เหยาะ  ๆ ระยะ ไกล คน ใด ตาย ด้วย 
โรค หัวใจ 

คง จะ จริง ที่ เชื่อ กัน ว่า  “กำ ใคร วิ่ง** ๆ รา ธอน ใด  คน นั้น จะ ปลอด จาก โรค หัวใจ ไป  ๕'  ปี,, 


๑๑๗ 


การวิ งจ๊อ กกิง ช้า  ๆ นาน  ๆ เป็น ระยะ ทาง ไกล  ๆ จึง เป็น กีฬา ที่ดีที่ สุด ใน การ บริหาร ร่าง กาย 
โดย เฉพาะ ส่วน หิว ใจ  แม้ เทียบ กับ การ ว่าย นํ้า  ขี่ จักรยาน  หรือ กรรเชียง เรือ  เพราะ การวิ งฟ้น 
ไม่ ต้อง มี อุปกรณ์ เครื่อง เล่น ยุ่ง ยาก อะไร เลย  ไม่ ต้อง มี จักรยาน  ไม่ ต้อง มี สระ ว่าย นํ้า  ไม่ ต้อง มี เรือ หรือ 
กรรเชียง  ไม่ ต้อง มี คอร์ด  ไม่ ต้อง เสีย ลูก  เสีย ค่า เช่า สนาม  ประหยัด อย่าง ที่ สุด  คือ ไม่ ต้อง เสีย เงิน 
อะไร เลย  ไม่ มี กติกา กฎเกณฑ์ อะไร ทั้ง สิ้น  จะ วิ่ง ที่ ไหน ก็ ไต้  จะ วิ่ง ซอย เท้า อยู่ กับ ที่ ใน ห้อง นํ้า  ห้อง นอน 
หรือ วิ่ง ออก นอก บ้าน  บน ทาง เท้า  บน ถนน  บน หญ้า ใน สนาม  จะ วิ่ง เวลา ไหน ของ จัน ก็ ไต้  เช้า  สาย 
เที่ยง  บ่าย  เย็น  มีด  หรือ สว่าง  กลาง แดด  หรือ กลาง ฝน 

ผู้ เขียน ชอบ วิ่ง กลาง ฝน มาก  เพราะ เย็น สบาย และ ไม่ เหนื่อย  เสีย อย่าง เดียว ยัง ไม่ มี ใคร คิด 
ประ ดิษฐ์ ที่บ้ด นํ้า ฝน สำหรับ แว่น ตา  หยด นํ้า ฝน มัก ทำ ให้ ทัศ น วิสัย ไม่ แจ่ม ชัด  ที่ สำคัญ คือ  ไม1 ขอ แนะ นำ 
ใหิวิ่ งก ลาง ฝน สำหรับ คน ที่ ชอบ สาบาน  เพราะ อาจ มี อันตราย จาก ฟัา ผา ตาย ไต้ 


๑๑๘ 


กีฬา อะไร ดีที่ สุด 


กีฬา แทบ ทุกอย่าง 
มี ประ  โยชน์ ต่อ สุขภาพ เรา ทั้ง สิ้น 
แต่ก็ มี เหตุผล มาก มาย 
ที แสดง ว่า วง ทั้นดี กว่า อย่าง อื่น 


ท่าน ผู้ อ่าน ที่ ติดตาม อ่าน เรื่อง  “วิ่ง... สู่ วิถี ชีวิต ใหม่”  มา ตลอด  คง มี หลาย ท่าน ที่ เลื่อมใส ถึง 
ขนาด ลง มีอ เริ่ม ต้น วิ่ง อย่าง เอา จริง เอา จัง 

ใน ขณะ เดียว กัน  เชื่อ ว่า คง มีผู้ อ่าน อีก หลาย ท่าน ที่ ยัง ลังเล ใจ  เชื่อ ครึ่ง ไม่ เชื่อ ครึ่ง  โดย เฉพาะ 
ท่าน ที่ ชอบ เล่น กีพา อื่น อยู่ ก่อน อาจ แย้ง ว่า  กีฬา นั้น  ไม่ ใช่ มี แต่ วิ่ง อย่าง เดียว เท่า นั้น ที่ เป็น ประโยชน์ ต่อ 
ร่าง กาย  เดิน  ขี่ จักรยาน  ว่าย นํ้า  สคว๊ อช  ล้วน แต่ ช่วย บริหาร ร่าง กาย ให้ แข็ง แรง ทั้ง สิ้น  โดย เฉพาะ 
กีฬา ที่ เป็น เกม แข่ง ขน เช่น  เทนนิส  ฟุตบอล  แบดมินตัน  นอก จาก จะ ไต้ ออก กำลัง แล้ว แถม สนุก และ 
มัน กว่า วิ่ง มาก มาย วิ่ง นั้น มัน ไม่ เห็น น่า สนุก ตรง ไหน น่า เบือ จะ ตาย เห็น มี แต่ คน บ้า ๆบ อๆ หรือ ไม่ ค่อย 
เต็ม เต็ง เท่า นั้น ที่ วิ่ง ไป ตาม ถนน หน ทาง  คน สติ ดี  ๆ ไม1 มี ใคร ทำ อะไร บ้า  ๆ เชย  ๆ อย่าง นั้น หรอก 

ใน ความ เห็น ของ คน ไม่ น้อย  การ วิ่ง นอก จาก ไม่ สนุก  ไม่ มัน แล้ว  ยัง เหมือน คน บ้า ด้วย 
เจ มส์  มิเช เนอ ร์  นัก เขียน เอก ของอเมริกา  เคย เขียน ใน หนังสือ ชีอ  “กีฬา ใน อเมริกา” 
ว่า  “ใน ฐานะ เป็น ผู้ หนึ่ง ที่ เคย เหนื่อย วิ่ง เป็น ระยะ ทาง ไกล แสน ไกล  ข้าพเจ้า ต้อง 
ยอม รับ ว่า  วิ่ง... เป็น งาน อติเรก ที่ น่า เบือ ที่ สุด ใน โลก” 

ผู้ เขียน เอง ก็ เถิด  เห็น เขียน เชีย ร การ วิง สุด เหว ยง อย่า งนี  บ่อย ค รัง ที เดียว ที่ หลัง จาก วิ่ง จน 
เหงื่อ โชก จะ อาบ นั้า  หาก พบ คน รู้จัก ซึ่ง มัก จะ ถาม ว่า ไป เล่น กีฬา อะไร มา  พอ ผู้ เขียน ตอบ ว่า ไป วิ่ง มา 


คน ถาม ก็ มัก จะ ทำ สี หน้า เหมือน จะ บอกว่า  “นี่ ปัญญา อ่อน ขนาด หา อะไร ดี กว่า นี้ ทำไม1 ได้ แล้ว หรือ ไง” 
และ โดย มารยาท  พอ รู้สึก ตัว ก็ มัก จะ ถาม ต่อ ว่า  “อ้าว... เลิก เล่น กอล์ฟ แล้ว หรือ?”  (หรือ เทนนิส 
แบดมินตัน  ว่าย นี้า. ..แล้ว แต่ ว่า เขา เคย เห็น ผู้ เขียน เล่น อะไร มา ก่อน) 

ผู้ เขียน ก็ มัก จะ ตอบ ให้ สะใจ เขา เสีย เลย ว่า  “ผม มัน คน ไอ คิว ตํ่า  กีฬา ยาก  ๆ พวก นั้น ไม1 มี 
ปัญญา เล่น ให้ ดี ได้ ชัก อย่าง  เลย ต้อง มา เล่น กีฬา ที่ ไม่ ต้อง ใช้ สมอง  ซึ่ง คน อี เดียด แค่ ไหน ก็ พอ จะ วิง 
ไป ช้าง หน้า ได้” 

บาง คน ก็ ยัง ทำ พา ชื่อ ว่า  “เอ... ก็ เห็น หมอ เคย ชนะ ได้ ถ้วย พระ ราช ทาน มา แล้ว ไม่ ใช่ หรือ? ” 

ก็ ต้อง ทำ หน้า ชื่อ ย้อน ตอบ ไป ว่า  “ใช่... แต่ ตอน นี้ สมอง เสื่อม  ปัญญา อ่อน  ดี กอล์ฟ แทบ ไม่ เป็น 

แล้ว” 

บาง คน ก็ อาจ ชวน เจรจา ต่อ ว่า  “วิ่ง กี่ รอบ ?”  พอ บอก จำนวน รอบ ที่ วิ่ง ก็ จะ ทำ หน้า ตกใจ เหมือน 
จะ บอกว่า  “โธ่ เอ่ย  โง่ แล้ว ยัง ขยัน อีก”  ใจ คิด อย่าง ปาก ก็ อาจ จำ นรร อีกอ ย่าง ว่า  “แหม  ขยัน จัง เลย” 

ทีนี้ผู้ เขียน ก็ จะ ตอบ ให้ สะใจ  (ตัว เอง)  ว่า  “ไม1 ใช่ ขยัน หรอก  ทุก ก้าว วิ่ง น่ะ เป็น ความ ทุกข์ 
ทรมาน และ เหนื่อย ยาก ทั้ง นั้น  แต่ ทำ ไง ได้  ปาก มัน อยาก ตะกละ นัก เลย ต้องออก ไป วิ่ง ลง โทษ ตัว เอง 
เสีย บ้าง” 

ผู้ เขียน รู้สึก อย่าง นั้น จริง  ๆ อย่าง น้อย ก็ ทุก ครั้ง ที่ เริ่ม ด้น วิ่ง  โดย เฉพาะ ไมล์ แรก จรด ไมล์ 
ที่ สอง  ตอน เครื่อง ยัง ไม่ ร้อน  ทุก? เถ้า ว มัน? เด  หนัก  เจ็บ ปวด  ทรมาน ไป ทั้ง ตัว  แต่ พอ เครื่อง เริ่ม ร้อน 
เหงื่อ เริ่ม ออก  การ หายใจ เช้า ออก เริ่ม เป็น จังหวะ  ? เถ้า ว เริ่ม สมํ่า เสมอ ขึ้น  ถึง ตอน นี้ ความ ทุกข์ ทรมาน 
ต่าง  ๆ ก็ จะ หมด ไป  พร้อม  ๆ กับ ความ วิตก กังวล หมด ไป จาก อารมณ์  จิต ใจ ว่าง เปล่า  เหมือน เช้า 
ภาวะ ของ สมาธิ ทั้ง กาย และ ใจ หลุด พ้น จาก พันธนาการ ทุกอย่าง ของ สังคม  ของ แบบ แผน  คง เหลือ อยู่ แต่ 
ตัว เรา และ ธรรมชาติ คือ โลก เท่า นั้น  ความ รู้สึก ที่ ดวง จิต ว่าง เปล่า  สอง เท้า พา ร่าง ของ เรา ทะยาน 
ไป ช้าง หน้า  ก้าว แล้ว ก้าว เล่า  ความ สันโดษ ของ นัก วิ่ง  ความ พึง พอ ใจ ลํ้า ลึก ที่ เกิด ขึ้น ใน ขณะ นั้น 
ไม่มื กีฬา อื่น ใด จะ เทียบ ได้  และ สุด ที่ผู้ อื่น จะ สามารถ เช้า ใจ  นอก จาก นัก วิ่ง เอง ด้วย กัน เท่า นั้น 

คง ไม่ เกิด ประโยชน์ อะไร ใน การที่ จะ โต้ แย้ง กัน ว่า กีฬา อะไร ดีที่ สุด  และ จริง  ๆ แล้ว บท ความ นี้ 
ผู้ เขียน เขียน ขึ้น มา ก็ ด้วย วัตถุ ประสงค์ จะ ส่ง เสริม การ เล่น กีฬา ออก ก็า ลัง กาย  ตัง นั้น ไม่ ว่า ท่าน จะ ชอบ 
เล่น กีฬา อะไร ก็ ล้วน แต่ เป็น ประ โย ขน์ต่ อ ร่าง กาย  ดี กว่า อยู่ เฉย  ๆ เอา แต่ กิน แล้ว ก็ นอน ให้ สุขภาพ 
ทรุด โทรม ไป เปล่า  ๆ ขอ1 ให้ เล่น กีฬา สมํ่า เสมอ ก็ แล้ว กัน  และ ผู้ เขียน นอก จาก ไม่ สนับ สนุน ให้ ท่าน 
เลิก เล่น กีฬา ที่ ท่าน ชอบ แล้ว  ยัง พยายาม แนะ นำ ให้ ท่าน เล่น ต่อ ไป  และ ไม่ ว่า ท่าน จะ ชอบ เล่น กีฬา 
อะไร อยู่ เติม  หาก จะ สนใจ ลอง เพิ่ม วิ่ง เช้า ไป อีกอ ย่าง  รับรอง ได้ ว่า การ วิ่ง จะ ช่วย ทำ ให้ กีฬา หลัก ของ 
ท่าน ดีขีน ท้ง ปริมาณ และ คุณ กา พ จริง  ๆ 

หมอ จอห์น  โม  เคย เขียน จดหมาย ไป ลง ใน วารสาร การ แพทย์ ชื่อ  “แพทย์ และ เวช คา สตร์ 
า”  (71ใ6  กแ ท ร 1013.11  ลกป้  รก อบ ร ธ ป้101ท0)  วา 


๑๒๐ 


ข้าพเจ้า ไม่ เข้า ใจ เลย ว่า  ทำไม พวก แพทย์ จึง ได้ ละเลย ไม่ เห็น คุณ ค่า มหาศาล ของ การ 
ออก กำ ลง ด้วย การ วิง  โดย เฉพาะ หน้าที่ สํๆคั ญขฎ ว แพ ทว์ศึ ฎ การ ป้องกัน โรค  ทั้ง  ๆ ที่ เรา รู้ ว่า โรค หลอด 
เลือด แข็ง คัว  โดย เฉพาะ หลอด เลือด ห็ว ใจ ตีบ ต้น นัน  เป็น สาเหตุ สำคัญ คือ กว่า ร้อย ละ  ๕๐  ของ อัตรา ตาย 

ของ ประชากร ทัว ไป ใน ทุก ปี  มี รายงาน ทาง แพทย์ ที่ แสดง ชัดเจน จาก การ ศึกษา ทั้ง ใน คน และ สัตว์ ว่า 
การ แก ฝน ออก กำลัง กาย ด้วย การ วิง นาน  ๆ นั้น  เพิ่ม ลม ร รถ นะ ของ ทำ ใจ  ช่วย ให้ การ ไหล เวียน เลือด 
ตีขึน  เพิม ประสิทธิภาพ การทำ งาน ของ ปอด และ ห้า ใจ  ลด อัตรา ชีพจร ขณะ พก  และ ลด ไขมัน ใน เลือด 
ทัง  ๆ ทรู้ แล้ว ทำไม... พวก แพทย์ ส่วน ใหญ่ ถึง ไม่ ประพฤติ ตน เป็น ตัวอย่าง ด้วย การ ออก กำลัง วิ่ง 
สมํ่า เสมอ เสีย เอง ก่อน  จะ ได้ แนะ นำ ผู้ ป่วย ของ เรา ได้ ตี ขึ้น?” 

แม้ ว่า กีฬา แทบ ทุกอย่าง มี ประโยชน์ ต่อ สุขภาพ ของ เรา ทั้ง สิ้น  แต่ก็ มี เหตุผล มาก มาย ที่ จะ 
แสดง ว่า  วิง นันดี กว่า อย่า งอืน  เพราะ นอก จาก จะ ประหยัด เงิน  ไม1 ต้อง มี อุปกรณ์  ไม่ ต้อง เสีย ค่า ลูก 
ไม่ ต้อง เสีย ค่า สนาม  ไม่ ต้อง มี เพื่อน วิ่ง ด้วย  วิ่ง ได้ ทุก เพศ ทุก วัย  จะ วิ่ง ที่ ไหน  จะ วิ่ง เมื่อ ไร  เวลา ใด 
ก ใต้, ทั้ง สิ้น  แล้ว ข้อ ตีที่ สำคัญ อีก ปร  ะ การ หนึ่ง คือ  ประหยัด เวลา อย่าง มาก  เช่น  เปรียบ เทียบ กับ การ เล่น 
เทนนิส  สมมุติ เล่น เทนนิส สัปดาห์ ละ  ๒ ครั้ง  ๆ ละ  ๒ ชว โมง  คิด เป็น ปริมาณ พลังงาน เป็น แค ลอรี่ ที่ เผา 
ไป ประมาณ  ๑, ๖๐๐  - ๒, ๐๐๐  แค ลอรี่  แถม เวลา ที่ ใช้ แต่ง คัว  อาบ นํ้า  ชับ รถ ไป กลับ สนาม  รวม แล้วจะ 
ต้อง ใช้ เวลา ใน การ เล่น เทนนิส อย่าง น้อย สัปดาห์ ละ  ๖ ชว โมง  ถ้า เปลี่ยน เป็น วิ่ง จะ ใช้ เวลา สัปดาห์ ละไม1 
ถึง  ๒ ชว โมง เท่า นั้น  ใน การ เผา แค ลอรี่ จำนวน เท่า  ๆ กัน 

ยิ่ง ถ้า ไป เปรียบ กับ กอล์ฟ แล้วจะ ยิ่ง ชัดเจน ใหญ่  สมมุติ ว่า นัก กอล์ฟ เฉลี่ย ตี กอล์ฟ สัปดาห์ ละ 
๑ ครั้ง  การ ตี กอล์ฟ  ๑๘  หลุม  โดย เฉพาะ ถ้า ไม่ ติด มาก กีใข้ เวลา ครั้ง ละ ประมาณ  ๓ ช ว โมง  ใช้ 
พลัง งา-น ใน การ ตี เผา ผลาญ ไขมัน ไป ประมาณ  ๗๕๐  แค ลอรี่  ยัง ไม่ นับ เวลา ดื่ม กิน คุย กัน ที่ คลับ เฮาส์ 
เวลา ชับ รถ ไป มาระหว่าง บ้าน กับ สนาม  แต่ ถ้า เปลี่ยน เป็น วิ่ง แล้ว ใช้ เวลา เพียง ไม่ ถึง  ๔๕  นาที  กีจะ 
ได้ ผล ของ การ ออก กำลัง กาย เท่า กัน 

กีฬา อื่น นั้น มัก เป็น การ แข่ง ชัน เอา แพ้ เอา ชนะ  ต้อง พยายาม ทะลวง จุด อ่อน ของ คู่ ต่อสู้  หา ทาง ที่ 
จะ ทำ ให้ ฝ่าย ตรง ข้าม เพลี่ยง พลํ้า เสีย ที  เป็น การ ต่อสู้ อย่าง เอา เป็น เอา ตาย เพื่อ ชัย ชนะ ของ การ แข่ง ชัน 
เช่น  ฟุตบอล  ที่ ต้อง พยายาม ทำ ประตู อีก ฝ่าย หนึ่ง ให้ มาก ที่ลุด  หรือ เทนนิส ที่ ต้อง ทั้ง โยก ทั้ง หยอด ที่ จะ 
ฆ่า คู่ ต่อสู้ เพื่อ ทำ แต้ม ให้ ใต้  หรือ แม้ แต่ กอล์ฟ ซึ่ง ตู เหมือน เป็น กีฬา ที่ เพื่อ ผ่อน คลาย อารมณ์ เสีย มากกว่า 
จะ เขน ฆ่า คู่ ต่อสู้ กัน  เพราะ  เป็น เกม ตอ สู้ ระหว่าง ผู้ เล่น กับ สนาม เสีย มากกว่า ระ V ว่าง ผู้ เลน ตอ ผู้ เล่น เอง 
แต่ ถึง กระ น นความ พยายาม ที่ จะ ตีให็ ไกล ที่ลุด ตร ง พื่ลุ [ด  หรือ พ้ทท์ ลูก ให้ ลง หลุม ด้วย การ ตี น้อย ครั้ง 
ที่ สุด  กลาย เป็น ความ เครียด ที่ เกิด จาก ความ พยายาม จะ เอา ชนะ ตน เองอย่าง ที่ ศัพท์ น้ก กอล์ฟ เรียก กัน ว่า 
“ปีบ ตัว เอง”  เลย แทน ที่ จะ ไต้ พัก ผ่อน หย่อน ใจ  กลับ ต้อง เครียด หนัก เช้า ไป ใหญ่  จะ ปรากฏ บ่อย  ๆ ที่ 
นัก กอล์ฟ เวลา ตี ไม1 ไต้ ดัง ใจ ลุ แก' โทสะ ระงับ อา รม ^ ม1อ ยู่  ถึง กับ หัก หรือ ขว้าง ไม้ กอล์ฟ ทิ้ง เป็น ที่ ขบ ชัน 
ของ ผู้ พบ เห็น เป็น ประจำ 
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แต่ การ วิ่ง นั้น จะ ให้ เป็น การ แข่ง ขํนก็ ได้  ไม่ เป็น การ แข่ง ข่นก็ ได้  อยู่' ที่ดัว เรา เอง เป็น ผู้ กำหนด 
จะ วิง ให้ เร็ว  หรือ จะ วิ่ง เหยาะ ช้า  ๆ ชม นก ชม วิว ตาม อัธยาศัย ก็ ย่อม ได้ ทั้ง สิ้น  ไม่ ต้อง คอย ประสาน ทีม 
เวิร์ค กับ ฝ่าย เดียว กัน อย่าง ใน ฟุตบอล  ไม่ ต้อง ห่วง คอย หา โอกาส ฆ่า คู่ ต่อสู้ หรือ ระวัง ไม่ ให้ ถูก คู่ ต่อสู้ ฆ่า 
เหมือน อย่าง ใน เทนนิส  ไม1 ต้อง คอย หัว เสีย เมื่อ ตี ไม่ ได้ ดัง ใจ อย่าง กอล์ฟ  เพราะ มี แต่ เรา คน เดียว เท่า นิ น 
ที่ เป็น ผู้ กำหนด ทุก สิ่ง ทุกอย่าง  จะ ใส่ สุด?] เท้า อย่าง ใน การ แข่ง ช้น  แข่ง กับ ดัวเ อง เมื่อ ลอง วิ่ง จับ เวลา 
พยายาม ทำ สถิติ ให่ดี ขึ้น กว่า เมื่อ วาน  หรือ วิ่ง ตาม สบาย แล้ว แต่ อารมณ์  และ แม้ ว่า จะ วิ่ง ไม่ สุด?] เท้า 
ก็ ได้ ผล ทาง การ ออก กำลัง กาย เช่น กัน 

นัก วิ่ง ส่วน ใหญ่ ไม่ ชอบ วิ่ง แช่ง  แม้ ว่า บาง คน จะ?] เท้า ดี มาก ก็ ตาม  พวก เขา ต้อง การ เพียง 
สุขภาพ พลานามัย ที่ แข็ง แรง ขึ้น  และ ความ รูสีก สบาย ที่ เกิด ตาม หลัง การ วิ่ง เท่า นั้น  พวก นี้ มัก วิ่ง เป็น ประจำ 
สมํ่า เสมอ ส่วน ใหญ่ วิ่ง ทุก วัน  แม้ ว่ามื ภารกิจ การ งาน มาก เพียง ใด  หรือ บาง ครั้ง ต้อง เดิน ทาง ไป ที่ อื่น ก็ 
ตาม  มัก จะ นำ รองเท้า วิ่ง ไป ด้วย ทุก ครั้ง  ตัวอย่าง ที่ดีที่ สุด ใน เรื่อง นี้  คือ  ในหลวง องค์ ปัจจุบัน  ซึ่ง ทรง 
เป็น ที่ เคารพ สักการะ รัก และ บูชา ของ คน ทั้ง ชาติ ดุจ  “พระ บิดา แห่ง ปวง ขน ขาว ไทย”  ท่าน ผู้ อ่าน ทราบ 
หรือ ไม่ ว่า  ในหลวง ของ เรา ทรง บริหาร พระ วรกาย ด้วย วิธี พระ ราช ดำเนิน วิ่ง เหยาะ  (จ๊อ กกิ้ ง) 
มา นาน แล้ว 

“...พระองค์ ทรง วิ่ง เหยาะ มา อย่าง สมํ่า เสมอ  ไม่ ว่า ขณะ ประทับ ใน กรุงเทพฯ  หรือ แปร 
พระ ราช ฐาน ไป เยี่ยม ราษฎร ใน ต่าง จังหวัด  แม้ พระ ราช ภาร กิจจะ หนัก เพียง ใด  ต้อง ทรง เหน็ด เหนื่อย 
เพียง ใด  และ กลับ ถึง พระ ราช ฐาน ดึก ดื่น ปาน ใด  พระองค์ ก็ ไม่ เคย ละเว้น การ บริหาร พระ วรกาย 
ใน บาง วัน พระองค์ จึง ต้อง ทรง วิ่ง เหยาะ เมื่อ ตก เวลา สอง ยามดี หนึ่ง  ภาย หลัง เสร็จ ภารกิจ ใน วัน 
นั้น แล้ว”* 

การ ไม1 ต้อง แข่ง, ขน ข องการ, วิ่ง นี่ เอง  ทำ ให่ วิ่ง เป็น กีฬา ที่ เหมาะ ที่ สุด สำหรับ สมาชิก ทุก คน 
ใน ครอบ ครัว ที่ จะ ออก กำลัง พร้อม  ๆ กัน และ ด้วย กัน  ผู้ เขียน ชอบ ดู มาก ที่ สุด คือ  ภาพ  พ่อ  - แม่  - ลูก 
วิ่ง เหยาะ เคียง ช้าง กัน ไป  วิ่ง ไป คุย กัน ไป กระเช้า เย้า หยอก กัน ไป  ลูนำ รัก  อบอุ่น  และ นำ ชื่น ใจ ที่ สุด 
ครอบ ครัว ใด ทำ ไต้ เช่น นี้  รับรอง ไต้ ว่า สมาชิก ทุก คน ใน ครอบ ครัว มืทั้ง สุขภาพ กาย และ สุขภาพ จิต 
ที่ดี เยี่ยม 

วิ่งนึ่ อาจ นับ ไต้ ว่า เป็น กีฬา ที่ เป็น ประชาธิปไตย ที่ สุด  ไม่มื การ แบ่ง ชั้น วรรณะ  ผิว พรรณ 
เชื้อ ชาติ  เพศ  หรือ วัย  ใคร ลอง เดิน เช้า ไป ใน สวน สุม พินิต อนเ ช้า วัน ใด ก็ ไต้ จะ เช้า ใจ ทันที  เพราะ จะ เห็น 
ทั้ง จีน  ไทย  ฝรั่ง  แขก  ทั้ง หญิง  ทั้ง ชาย  ทั้ง เด็ก  ทั้ง ผู้ ใหญ่  ทั้ง คน แก่  ทั้งเ ศร ษเแ สน รวย  นั้งร ถเบ๊ นช้ 
มา  สวม ใส่ เสื้อ กีฬา ชุด ละ หลา ยพีนํ  จน ถึง กระยาจก คน จน อยู่ สลัม ที่ ใส่ แค่ เสื้อ ยืด สี จาง  ๆ กางเกง 
ขา สั้น เก่า  ๆ ทั้ง ดอกเตอร์ ปริญญา เอก จาก ต่าง ประเทศ  จน กระ ทั้ง ยาย ซิ้ม มา จาก เมือง จีน ที่ อ่าน ไม่ 

* จาก บท ความ เรื่อง  “ในหลวง ทรง บริหาร พระ วรกาย อย่าง ไร”  ใน นิตยสาร  “คุณ และ หมอ”  ฉบับ เดือน มีนาคม เ0±เ 0 5 
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ออ ท เขียน ไม1 ได้  ความ แตก ต่าง ทัง หมด เหล่า นี้  ไม่ เป็น อุปสรรค ขวาง กั้น  มิ ให้ เขา เหล่า นีวิง เคียง กัน มา 
ราว กับ สนิท สนม คุ้ม เคย กัน มา นับ สิบ  ๆ ปี  มิตรภาพ ไมตรี จิต ใน หมู่ นัก วิ่ง นั้น  เป็น สิ่ง ที่ น่า รัก ที่ สุด ของ ผู้ 
นิยม การ วิ่ง ทั่ว โลก 

ผู้ เขียน เอง นัน  ไม่ ว่า จะ เดิน ทาง ไป ที่ ไหน ทั่ง ใน และ นอก ประเทศ  จะ ต้อง พบ มิตร ใหม่ ที สามารถ 
วิ่ง คุย กัน เป็น ระยะ ทาง ไกล  ๆ และ กลาย เป็น เพื่อน สนิท ใน เวลา อัน รวด เร็ว  ทั่ง  ๆ ที่ เกิด มา ไม่ เคย 
รู้จัก กัน มา ก่อน  หลาย คน กลาย เป็น เพื่อน ที่ อัง ติดต่อ กัน เป็น ประจำ ทั่ง  ๆ ที่ ต่าง อาชีพ  ต่าง เชีอ ชาติ 
ต่าง ฐานะ อ ยาง มาก มาย  แต่ พอ ทราบ ว่า เป็น นัก วิ่ง แล้ว ดู เหมือน ว่า ความ แตก ต่าง ทัง หลาย จะ 

อันตรธาน ไป ทันที  ไม่ เชื่อ  ท่าน ลอง ตื่น แต่ เช้า ออก วิ่ง เหยาะ  ๆ แถว หน้า บ้าน  แล้ว ลอง ยิ้ม ให้ นัก วิง คน 
แรก ที่ ผ่าน มา ชิ ครับ  รับรอง ว่า จะ ได้ รับ การ ยิ้ม ตอบ ด้วย ไมตรี จิต ทันที  เพราะ เรา กลาย เป็น พวก เดียว 
กัน ไป เสีย แล้ว 
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วง แล ว อายุ ยืน จริง หรือ 


ไม่ ว่า จะ ออก กำลัง สมํ่า เสมอ 

ทั้ง ใน ยาม ว่าง 

หรือ ใน ยาม ทำ งาน 

ล้วน แต่ ช่วย ให้ อายุ ปีน ขึนทั้ งทั้น 


สุด ยอด ปรารถนา อย่าง หนึ่ง ของ มนุษย์ ส่วน ใหญ่ โดย ทั่ว ไป  คือ  ความ ใฝ่ ฝัน ที่ จะ มี อายุ ยืน ยาว 
สามารถ มี ชีวิต อยู่ บน โลก นี้ นาน  ๆ แต่ มัก จะ มี ข้อ แม้ ว่า ต้อง อายุ ยืน อย่าง มี ความ สุข  คือ ต้อง สุข ทั้ง กาย และ 
ใจ  สุขภาพ ต้อง แข็ง แรง  จิต ใจ สด ชื่น แจ่ม ใส จึง จะ เอา  หาก อายุ ยืน จริง แต่ เจ็บ ไข้ ไต้ ป่วย กระเสาะ 
กระแสะ สาม วัน ดีสี่ วัน ไข้  มี แต่ ความ ทุกขเวทนา  ก็ เห็น จะ ขอ ตาย ตาม เวลา อัน ควร ดี กว่า  จะ ไต้ หมด เวร 
หมด กรรม ไม' ต้อง ทรมานอยู่ นาน 

แต่ ก็ แปลก  ใน ขณะ ที่ผู้ คน ทั้ง หลาย ต่าง ล้วน พยายาม หลีก หนี ความ แก'  หลบ เลี่ยง ความ ตาย 
แต่ ใน ขณะ เดียว กัน มนุษย์ ก็ กลับ พยายาม ทำ ให้ สุขภาพ ทรุด โทรม กัน เร็ว ขึ้น  โรค ภัย ไข้ เจ็บ ให้ เกิด กับ ตน 
เร็ว ขึ้น  ด้วย การ ดื่ม กิน บริโภค อย่าง ตะกละ ตะกลาม  ไม' มี บัน ยะ บัน กัง  ไม' จำกัด ทั้ง ปริมาณ  คุณภาพ 
และ เวลา  แข่ง กัน ทำลาย สิ่ง แวด ล้อม ที่ เรา อยู่ นี้ ให้ เต็ม ไป ด้วย มล ภาวะ พิษ ร้าย นานัปการ  ตลอด จน 
ยืด ติด ใน วิถี การ ดำเนิน ชีวิต ตาม ค่า นิยม ที่ ว่า  การ ต้อง เห นัด เหนื่อย ออก แรง ทำ อะไร นั้น เป็น ความ ทุกข์ 
เป็น ภาระ หน้าที่ ของ บ่าว ไพร่  การ ไม1 ต้อง ทำ อะไร  นั้ง กิน นอน กิน ไป วันๆ เป็น ความ สบาย  เป็น 
วิถี ชีวิต ของ ผูมี บารมี บุญ หนัก ตักดี่ ใพญ่  การ ต้อง ทำ อะไร ตลอด เวลา เป็น ความ โชค ร้าย  การ ไม่ ต้อง ทำ 
อะไร เลย เป็น ความ โชค ดี 
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ปัญหา ของ ผู้ คน ส่วน1 1ห ญ" ใน โ ลก เวล านี้  คือ  กิน มาก ไป  สูบ และ ดื่ม มาก ไป  อ้วน เกิน ไป 
และ ออก กำลัง น้อย เกิน ไป  ชง ล้วน แต่ เกี่ยว ข้อง กิ ป วิถี ชีวิต  ที่ มนุษย์ เลือก ดำเนิน ไป ทั้ง สิน 

หมอ่ โธมั ส บา สสเ ลอร์  ซึ่ง เป็น พยาธิ แพทย์ ที่มี หน้าที่ ผ่า ตัด ชันสูตร ศพ ของ ผู้ที่ เสีย ชีวิต เพื่อ 
หา สาเหตุ ท แท้ จริง ของ การ ตาย ของ ศพ เหล่า นั้น  ได้ เคย กล่าว สรุป ไว้ ว่า  “/ 0 ใ บ ๓ ของ คน เรา  ตาย ก่อน 
เวลา อัน ควร อ ยาง น่า เสียดาย  เพราะ มี หัวใจ ของ คน เกียจ คร้าน  ปอด ของ คน สูบ บุหรี่  และ ตับ ของ คน 
กิน เหล้า,, 

เมือ ไม่ นาน มานี เอง  ผู้ เขียน มี โอกาส ได้ ทดสอบ สมรรถภาพ ความ สมบูรณ์ ของ ร่าง กาย ของ นัก 
บริหาร ระ ตัป สูง จำนวน เกือบ  ๔๐ คน จาก หน่วย ราชการ แห่ง หนึ่ง  อายุ อยู่ ใน ระหว่าง  ๓๗- ๖๓  ปี 
เฉลี่ย  ๕๑  ปี  ก่อน ทำ การ ทดสอบ  หลาย ท่านบอก ผู้ เขียน ว่า  ได้ ออก กำลัง เล่น กืพา ประจำ เช่น  กอล์ฟ 
เทนนิส  แบดมินตัน  แต่ ผล การ ทดสอบ ปรากฏ ว่า ทั้ง หมด มืขีด ขน ความ สมบูรณ์ ของ ร่าง กายอยู่ 
ที่ ระ ตับ  “แย่ มาก,, 

อย่า ว่า แต่ คน อาชีพ อื่น เลย  แม้ แต่ พวก หมอ  ซึ่ง เป็น อาชีพ ที่ ประชาชน หวัง จะ พึ่ง พา ปรึกษา 
พวก หมอ เอง กิ ไม1 ได้มื สุขภาพ ดี ไป กว่า คน อื่น  ๆ โดย ทั้ว ไป ใน สังคม  อาจ จะ แย่ กว่า ด้วย ชํ้า ไป  ที่ 
แค ลิฟอ ร์เนี ยใต ได้ ทำ การ ทดสอบ สมรรถภาพ ความ สมบูรณ์ ของ ร่าง กาย ให้ กับ หมอ  ๕๘  คน  พบ ว่า 
เกือบ ทั้ง หมด มี สุขภาพ อยู่ ใน ระ ตับ  “แย่,,  ๒๐ 96  ติด บุหรี่  ๖๖ 96  อ้วน เกิน ไป  ๒๕ 96  ความ ตัน เลือด สูง 
๒๐ 96  มี ความ ผิด ปกติ ของ ค ลื่อ น หัวใจ ขณะ ออก กำลัง  มากกว่า  ๕๐ 96  มี ระ ตับ ไขมัน ใน เลือด สูง 
ตอน ที่ผู้ เขียน อ่าน รายงาน นี้ อยู่  มี เพื่อน แพทย์ รุ่น น้อง ที่ สูบ บุหรี่ ค่อน ข้าง จัด คน หนึ่ง นั่ง อยู่ ใกล้  ๆ 
ผู้ เขียน จึง เล่า ตัว เลข พวก นี้ ให้ เขา ฟัง  คำ ตอบ ของ เขา ดู เหมือน จะ เป็น ตัวอย่าง ที่ดีที่ สุด ที่ ช่วย สะท้อน ให้ 
เห็น ทัศนคติ ของ คน ทั่ว ไป  ใน การ เลือก ดำรง วิถี ชีวิต ซึ่ง ไม1 ได้ ยก เว้น แม้ แต่ กับ แพทย์ ซึ่ง น่า จะ มี ความ 
เข้า ใจ ดี กว่า คน อื่น  ๆ เพราะ เขา ตอบ ว่า 

“ผม ไม่ กลัว หรอก เรื่อง มะเร็ง ของ ปอด  เพราะ กว่า จะ ถึง เวลา ผม เป็น  ตอน นั้น เขา คง คิด 
ประดิษฐ์ ยา รักษา ไตั แล้ว,, 

โดย ข้อ เท็จ จริง แล้ว  แพทย์ ส่วน ใหญ่ ทำ งาน มาก เกิน ไป  ตรา ก ตรำ ทำ งาน หาม รุ่ง หาม คํ่า เพื่อ 
ดูแล รักษา คน ไข้ จำนวน มาก  แพทย์ ส่วน ใหญ่ จึง มัว แต่ หมกมุ่น คอย แต่ เยียว ยา รักษา โรค ร้าย ต่าง  ๆ 
ที่ ทรมาน คน ไข้ อยู่ กิ แทบ ไม่ มี เวลา แล้ว  ตัง นัน จึง ไม่ ค่อย มี เวลา เหลือ สำหรับ การทำ งาน ด้าน ส่ง เสริม 
สนับ สนุน  หรือ ป๋อ ง กัน  หรือ แนะ น่า ให้ ประชาชน มี สุขภาพ ดี  ไม, ต้อง พูด ถึง การ รักษา สุขภาพ 
ของ ตัว หมอ เอง 

เมื่อ เป็น อย่า งนี แล้ว  ประชาชน จะ หัน ไป พง ใคร? 

คำ ตอบ กิ คือ  ประชาชน1 จะ ต้อง พึ่ง ตน เอง  ถึง เวลา แล้ว ที พวก เรา จะ ต้อง พึง ตน เอง ด้วย 
ก' าร เปลี่ ย นวิ ถีช่วิ ต ใหม่ ใ ห เป็น ชีวิต ที่มีสุ ขอ นา มัย ม' า กก ว่าน  สนใจ ใน การ ดูแล รักษา ตน เอง 
มากกว่า น . 
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( 

หมอ จอห์น  โน วส์  ประธาน มูลนิธิ ร็อก กี้เฟ ล เลอ ร์  พยากรณ์ ว่า  การ เปลี่ยน แปลง สำคัญ ทาง 
การ แพทย์ ค รัง ต่อ ไป นั้น  ความ สำคัญ จะ ไม่ ได้ อยู่ ที่ หมอ  หรือ  โรง พยาบาล  หรือ  ยา ที่ จะ ใช้ บำ ปัด 
รักษา  “โรค ที เกิด จาก ความ สำราญ”  เหล่า นี้  แต่ จะ อยู่ ที่ เน้น การ เปลี่ยน แปลง ใน วิถี การ ดำเนิน ชีวิต ของ 
ประชาชน  ไป สู่... วิถี ชีวิต ใหม่ ที่มี สำนึก ใน เรื่อง การ หมั่น ดูแล รักษา ตน เอง ยิ่ง กว่า นี้ 

และ วิธี เปลี่ยน วิถี ชีวิต ใหม่ ให์มี คุณ ค่า และ สุขภาพ พลานามัย ที่ดีก ว่า เดิม  ก็ ไม, มี อะไร จะ เหมาะ 
ไป กว่า  “การ วิ่ง”  เพราะ นอก จาก จะ เป็น การ ออก กำลัง กาย ที่ดีที่ สุด แล้ว  ยัง ประหยัด ที่ สุด ด้วย 

หมอ นา ธาน  พริดิ ดิน  (1^31๒1 ถ ? ฝชํ 1(111)  ผู้ อำนวย การ ของ สลา ปัน วิจัย เรื่อง อายุ ยืน  พบ ว่า 
อายุ เฉลี่ย ของอดีต นัก ฟุตบอล  คือ  ๕๗  ปี  นัก มวย และ นัก เบส บอล  ๖๑  ปี  ส่วน อดีต นัก วิ่ง  ๗๑  ปี 

การ ศึกษา ที่ พยายาม จะ ค้น หา ความ สัมพันธ์ ระหว่าง การ ออก กำลัง กาย และ อายุ ยืน ที่ น่า 
ประทับ ใจ ที่ สุด เห็น จะ ได้แก่ การ ศึกษา ของ  หมอ  ชา ร็ลส์  โร ส (01ฟ6ร  1*056)  ที่ บอ ส ตัน ใน ปี  ๑๙๖๕ 
เขา เที่ยว ไป สัมภาษณ์ ญาติ สนิท ของ คน ที่ ตาย ที่ บอ ส ตัน ใน ปี นั้น จำนวน  ๕๐๐  คน  โดย ถาม คำ ถาม 
มาก มาย เกี่ยว กับ ผู้ ตาย  เช่น  อาหาร การ กิน  ประ วิตก าร ดื่ม  นิสัย ใจ คอ  งาน อดิเรก  อาชีพ  และ 
การ ออก กำลัง กาย  ทั้ง ที่ ทำ งาน และ นอก ที่ ทำ งาน  รวม ทั้ง หมด ราว  ๒๐๐  หัว ช้อ  แล้ว ใช้ เทคนิค สถิติ อัน 
ยุ่ง ยาก ซับ ช้อน เพื่อ คำนวณ ว่า  อะไร ที่มีค วาม สัมพันธ์ เกี่ยว ช้อง กับ อายุ ยืน มาก ที่ สุด  ผลลัพธ์ ออก มา 
น่า ทึ่ง มาก  คือ  พบ ว่า  การ ออก กำลัง ใน ยาม ว่าง นั้น มี ประ โยชน์ มากกว่า การ ออก กำลัง ใน ขณะ ทำ งาน 
ยิ่ง กว่า นั้น การ ออก กำลัง ใน เวลา ว่าง  โดย เฉพาะ ระหว่าง อายุ  ๔๐- ๔๙  ปี  เป็น ปัจจัย ที่ สำคัญ ที่ สุด ใน 
การ มี อายุ ยืน 

สร ป ได้ ว่า  ไม่ ว่า จะ ออก กำลัง สมํ่า เสมอ ทั้ง ใน ยาม ว่าง หรือ ยาม ทำ งาน  ล้วน แต่ ช่วย ทำ ให้ อายุ 
ยืน ขึ้น ทั้ง นัน 

ทีนี้เ ชื่อ หรือ ยัง ละ ครับ ว่า  คน ที่ เอา แต่นั้ ง กิน นอน กิน ไป จัน  ๆ ไม1 ต้อง ทำ อะไร เลย  อย่าง พวก ที่ 
คาบ ช้อน เงิน ช้อน ทองออก มา จาก ท้อง แม่ นั้น  นอก จาก จะ ไม่ มี บุญ วาสนา อย่าง ที่ เคย เชื่อ กัน แล้ว 
ตรง กัน ช้า มก ลับ จะ เป็น คน บุญ หด วาสนา กุด เพราะ อายุ สั้น ด้วย 

\ 
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มัก ปีผู ถาม เสมอ ว่า 
ควร จะ ออก กำลัง บ่อย แค่ ไหน? 
ควร จะ ออก กำลัง นาน เท่าไร? 
ควร จะ ออก กำลัง มาก แค1 ไหน? 


คำ ถาม อัน หนึ่ง ที่ผู้ เขียน มัก จะ ได้ รับ บ่อย  ๆ เวลา ไป บรรยาย เรื่อง การ ออก กำลัง กาย ตาม ที่ 
ต่าง  ๆ ก็ คือ 

แค1 ไหน จึง จะ เรียก ว่า เป็น คน ปี สุขภาพ แข็ง แรง? 

ตาม ความ เข้า ใจ ของ ผู้ เขียน  ผู้ที่มี สุขภาพ แข็ง แรง  คือ  คน ที่ สามารถ ปฏิบ ติ ภารกิจ ประจำ วัน 
ได้ อย่าง แข็ง ข้น  และ กระฉับ กระ เฉ ง โดย ไม่ เหนื่อย อ่อน เพลีย เกิน ควร  และ ยัง มี พลังงาน เหลือ พอ ที่ จะ 
สามารถ หา ความ สุข ได้ จาก กิจกรรม ต่าง  ๆ ใน ยาม ว่าง  หรือ  พอ ที่ จะ ผจญ กับ วิกฤตการณ์ ฉุกเ ฉิน อัน 
ไม1 คาด คิด ได้ 

นอก จาก นี้  ผู้ที่มี สุขภาพ แข็ง แรง ยัง เป็น คน ที่มีค วาม ทรหด  อด ทน  ใน การ ฟัน ฝ่า ต่อสู้ กับ ปัญหา 
หรือ อุปสรรค หรือ สถานการณ์ ที่ ยาก ลำบาก  ไม่ ย่อหย่อน ต่อ ความ เหนื่อย ยาก  เหมือน อย่า งผู้ที่ 
อ่อนแอ ทั้ง ห ลาย 

ตาม หลัก วิชา เวชศาสตร์ การ กีฬา นั้น  เชื่อ ว่า  การ จะ มี สุขภาพ แข็ง แรง นั้น จะ ต้อง มี องค์ 
ประกอบ ที่ สำ กัญ  ๔ ประการ  ประกอบ เข้า ด้วย กัน  คือ 

๑.  พลัง 

๒.  ความ ทน ทาน ของกล้าม เนือ 

๓.  ความ ทน ทาน ของ ระบบ ห้า ใจ แล ะหลอดเ ลื0 ด 

๔.  ความ คล่อง แค ล่า  ว่อง ไว 
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พลัง 

พอ พูด ถึง พลัง  ผู้ คน มัก เข้า ใจ ผิด  ๆ เสมอ ว่า  คน ที่ วิด นํ้า ได้ มาก ครั้ง  แปล ว่า เป็น คน มี พลัง มาก 
หรือ เข้า ใจ ผิด  ๆ ว่า  ถ้า กล้าม เนอ ก ลุ่ม ใด ก ลุ่ม หนึ่ง บน ร่าง แ ข็งแ รงแ ล้ว  กล้าม 'เมือ มัด อื่น  ๆ ทั้ง ร่าง จะ 
แข็ง แรง แบ บน ด้วย 

เรา จะ เห็น ว่า  นัก เทนนิส  กล้าม เนื้อ แขน ขวา ที่ถึอ ไม้ ตี ออก กำลัง อยู่ เรื่อย  ๆ ก็ จะ แข้ง แรง และ 
ใหญ่ กว่า แขน ซ้าย ซึ่ง ไม่ ค่อย ได้ ใช้ ประจำ เป็น ด้น 

ดัง นั้น หาก ต้อง การ ให็มี สุขภาพ แข้ง แรง ใน แง' ของ พลัง  ก็ด้ อง หมั่น ออก กำลัง บริหาร กล้าม เนื้อ 
ทุก ส่วน ของ ร่าง กายอย่าง สมํ่า เสมอ เป็น นิจ สิน 

๒.  ความ ทน ทาน ของ กล้าม เนื้อ 

ซึ่ง เกี่ยว ข้อง โดย ตรง กับ พลัง  ■ความ ทน ทาน ของกล้าม เนื้อ หมาย ถึง ความ สามารถ ของ 
กล้าม เนื้อที่ จะ ออก แรง ชํ้า  ๆ ครั้ง แล้ว ครั้ง เล่า ได้ เป็น เวลา นาน  ๆ หรือ เกร็ง ตัว อยู่ ได้ เป็น เวลา นาน  ๆ 
โดย ไม่ อ่อน แรง หรือ เปลี้ย โดย ง่าย 

การ จะ ทำ ให้ กล้าม เนื้อ เกิด ความ ทน ทาน  ก็ ต้องบริหาร กล้าม เนื้อ ซํ้า  ๆ เป็น เวลา นาน  ๆ 

๓.  ความ ทน ทาน ของ ระบบ หัวใจ และ หลอด เลอ ด 

หมาย ถึง  ความ สามารถ ใน การ ออก กำลัง อย่าง หนัก  โดย ใช้ กล้าม เนื้อ มัด ใหญ่ มาก มาย 
ติดต่อ กัน เป็น เวลา นาน  ๆ ทั้งนื้ โดย ต้อง ขึ้น อยู่ กับ ความ สามารถ ของ ปอด  หัวใจ  และ หลอด เลือด 
ที่ ขน ส่ง แจก จ่าย ออกซิเจน จำนวน พอ เพียง ไป เลี้ยง กล้าม เนื้อ ใหญ่  ๆ ที่ ต้อง ทำ งาน เหล่า นั้น 

การ จะ เพิ่ม สมรรถนะ ของ ความ ทน ทาน ของ ระบบ หัวใจ และ หลอด เลือด  คน เรา จะ ต้อง 
ออก แรง บริหาร ร่าง กาย ติดต่อ กัน อย่าง น้อย ครั้ง ละ  ๓๐  นาที  ซึ่ง จะ มี ผล ทำ ให้ หัวใจ เต้น เร็ว ขึ้น 
อย่าง น้อย ถึง ระดับ  ๗๐ 0/0  ของ อัตรา เต้น สูง สุด ตาม อายุ ของ คน นั้น  และ การ ออก กำลัง บริหาร 

ร่าง กาย นี้  จะ ต้อง ปฏิบ้ ติ ติดต่อ กัน เป็น เวลา อย่าง น้อย  ๔-  ๖ สัปดาห์  จึง จะ เริ่ม ไต้ ผล 

\ 

๔.  ความ คล่อง แค ล่วว่ อง ไว 

หมาย ถึง  ความ สามารถ ใน การทำ งาน ของ ข้อ ต่อ กระดูก ต่าง  ๆ ใน การ เคลื่อน ไหว ใน ทิศ ทาง 
ต่าง  ๆ ที่ กำหนด โดย ความ ยาว ของกล้าม เนื้อ เส้น เอ็น ต่าง  ๆ ของ ข้อ ต่อ กระ ลูก นั้น  ๆ 

การ จะ เพิ่ม สมรรถนะ ความ คล่อง แค ล่วว่ อง ไว  เรา จะ ต้อง พยายาม บริหาร ข้อ ต่อ กระ ลูก 
ต่าง  ๆ ด้วย การ เคลื่อน ไหว ไป ใน ทิศ ทาง ต่าง  ๆ อย่าง สมํ่า เสมอ เป็น ประจำ 

ดัง นั้น  บุคคล ที่มี สุขภาพ แข้ง แรง หิเต เปรี๊ยะ จริง  ๆ กล้าม เนื้อ ต่าง  ๆ ทุก มัด ทั่ว ร่าง กาย จะ ต้อง 
แข้ง แรง และ มี พลัง มาก พอ สำ หร้บ ทุก สถานการณ์  กล้าม เนื้อ พวก นื้จะ ต้อง สามารถ ออก แรง ชํ้า  ๆ 
ครั้ง แล้ว ครั้ง เล่า  โดย ไม่ เหนื่อย ง่าย  และ ระบบ หัวใจ และ หลอด เลือด  จะ ต้อง พัฒนา จน กระทั่ง สามารถ 
ทน ทาน ต่อ การ ออก กำลัง อย่าง หนัก ไต้ เป็น เวลา นาน  ๆ และ กระดก พร้อม ด้วย ข้อ ต่อ ทั่ง หลาย สามารถ 


๑๒๘ 


เค ลอน ไหว ได คล่อง แค ล่ว  ว่อง ไว  โดย ไม่ ข้ดข้ 0 งดีเ คเคื 0 ง ต้อง ครบ ทั้ง  ๔ องค์ ประกอบ นี้  จึง จะ นับ ไต้ ว่า 
เป็น คน มี สุขภาพ แข็ง แรง จริง  ๆ 

คำ ถาม อีก ข้อ หนึ่ง ที่ผู้ เขียน ถูก ถา มเสม 0 ดี 0 

ควร จะ ออก กำลัง  ม่อย  แค่ ไหน? 

ควร จะ ออก กำลัง  นาน  เท่าไร? 

ควร จะ ออก กำลัง  มาก  แค, ไหน? 

โดย ท้า  ๆ ไป แล้ว  การ ออก กำลัง กาย ที่ จะ ให้ ไต้ ผลดี นั้น  ต้อง ปฏิบ ตอ ย่าง น้อย สัปดาห์ ละ 
๓ ค รัง  ยิง ถ้า ทำ ไต้ ทุก รัน ก็ ยิง ดี  หาก ว่าง เว้น จาก การดี เก นานกว่า  ๓ รัน  ผล ที่ ไต้ จาก การ บริหาร 
ร่าง กาย ค รัง สุด ท้าย ก็ จะ สูญ เสีย ไป  ทำ ให้ ต้อง เริ่ม ต้น ใหม่ อย่าง น่า เสีย ดาย 

การ ออก กำลัง บริหาร ร่าง กาย แต่ ละ ครั้ง  ต้อง ปฏิบ ต ติดต่อ กัน อย่าง น้อย นาน ไม ตากว่า  ๓๐ 
นาที  และ ไม่ ควร เกิน  ๑ ชา โมง  การ ออก กำลัง กาย อะไร ก็ ตาม ถ้า ตํ่าก ว่า  ๓๐  นาที จะ ไต้ ผล การดี เก น้อย 
แต่ ถ้า เกิน  ๑ ชา โมง  ก็ ถือ ว่า มาก เกิน ความ จำ เป็น  อาจ ทำ ให้ เกิด การ บาด เจ็บ ไต้ ง่าย  หรือ ทำ ให้ 
อ่อน เพลีย มาก เกิน ไป โดย ใช่ เหตุ  ทำ ให้ ร่าง กาย พก ผ่อน พื้เน ตัว ไม่ ท้น สำหรับ การ ออก กำลัง ครั้ง ต่อ ไป 

อย่าง ไร ก็ ตาม สำหรับ ผู้ที่ไ ม' เคย ออก กำลัง มา ก่อน  ก็ อย่า พา ซื่อ ว่า อย่าง น้อย ต้อง  ๓๐  นาที 
เพราะ สภาพร่าง กาย ของ ท่าน อาจ ยัง ไม, แข็ง แรง และ คุ้น เคย กับ การ ออก กำลัง นาน  ๆ ตัง นั้น สำหรับ ผู้ที่ 
เริ่ม ต้น ใหม่  ๆ ก็ ควร จะ ออก กำลัง บ่อย  ๆ แต่ พอ ควร ใน ขั้น ต้น  และ ค่อย  ๆ เพิ่ม เวลา นาน ขึ้น อย่าง ข้า  ๆ 
โดย มี เป๋า หมาย ไว้ ที่  ๓๐  นาที  เป็น สำคัญ 

สำหรับ ข้อ สง ลัย ว่า  ควร จะ ออก กำลัง มาก แค่ ไหน นั้น  ดู เหมือน จะ เป็น เรื่อง สำคัญ ที่ สุด 

ตัว ที่ เรา ใช้ กำหนด ว่า ควร จะ ออก กำลัง มาก น้อย แค่ ไหน นั้น คือ  ชีพจร 

ชีพจร ของ เรา นั้น  ใช้ จับ และ นับ ไต้ จาก หลาย แห่ง ใน ตัว เรา  เช่น  ชีพจร การ เต้น ของ เส้น 
เลือด ดำ ที่ ข้อ มือ ต้าน ใน นั้งส อง ข้าง  อย่าง ที่ ซินแส หมอ จีน ตรวจ คน ไข้ ด้วย การจับ แมะ มั่น แหละ 
หรือ  ตรง คอ ประมาณ  ๑ นิว ดำ จาก มุม ขา กรรไกร 

โดย ปกติ แล้ว  เวลา เรา อายุ มาก ขึ้น  สมรรถภาพ ของ หัวใจ ก็ จะ ค่อย  ๆ เสื่อมลง ตาม อายุ 
ตัง นั้น เมื่อ คน เรา อายุ แก' ลง  ๑ ปี  ความ สามารถ สูง สุด ของ หัวใจ ที่ จะ เต้น ไต้ ต่อ นาที ก็ จะ ลด ลง ประมาณ 
๑ ค รัง  เช่น  เด็ก เล็ก  ๆ ที หัวใจ ยัง แข็ง แรง  จะ สามารถ เต น ไต้ เร็ว ท สุด ถงป ระมา ณ ๒๒๐  ค รัง ต่อ นาท 
คน ที่ อายุ  ๒๐  หัวใจ เต้น ไต้ สูง สุด  ๒๐๐  ค รัง ต่อ นาท  คน อายุ  ๒๕  หัวใจ เต น ได สูง สุด  ๑๙๕  ค รัง ต่อ นาท 
เป็น ต้น 

เวลา เรา อ ย' นิ่ง  ๆ เฉย  ๆ สบาย  ๆ หัวใจ เรา เต้น ประมาณ  ๗๐- ๘๐  ครั้ง ต่อ นาที  แต่ ถ้า ไป 
ออก กำลัง กาย  หัวใจ ก็ จะ เต้น เรว ขนเ รอย  ๆ ตาม ความ รุนแรง ของ กา รอ อก กำ ลัง กาย นน  ถา 
ออก กำลัง บ่อย หัวใจ ก็ เต้น เพิ่ม ขึ้น บ่อย  ถ้า ออก กำลัง มาก  หัวใจ ก็ จะ เต้น เร็ว ขึ้น มาก 

เรา' จึง' ใช้ อัตรา การ เต้น1 ของ หัว1 V จเ : ป็นท้ 3ชี้ บอกว่า  ควร จะ ออก กำลัง มาก น้อย แค1 ไหน 


๑๒ ธ' 


การ์ ออก กา ลัง กาย ที พอ ดี พอ เหมาะ  คือ สามารถ บริหาร หัวใจ ให้ เต้น เร็ว ขน ประ ผา ณ 

๗๐- ^๕ 7๐  ของ อัตรา เต้น สูง สุด ของ หัวใจ ของ คน อายุ นั้น จึง จะ ไห้ ประโยชน์ เต็ม ที จาก การ ออก 

กำลัง กาย หัน  หาก หัวใจ เต้น ช้า กว่า  ๗ ๐ 7๐  ของ อัตรา เต้น สูง สุด ของ หัวใจ  ก็ จะ ไต้ ผล การ ปีก ห้อย 

หาก ออก กา ลัง จน หัวใจ เต้น เร็ว กว่า  X ๕ ฯ0  ของ อัตรา เต้น สูง สุด ของ หัวใจ ก็ เสียง ต1 อก ารที จะ เป็น 

อันตราย ไต้ ง่าย  เพราะ ฉะนั้น อัตรา เต้น หัวใจ ที พอ ดี พอ เหมาะ ขณะ ออก กำลัง กาย คือ  ประมาณ  ๗๕ 7๐ 

ของ อัตรา เต้น สูง สุด ของ หัวใจ ของ คน นั้น 

วิธี คิด หา อัตรา เต้น หัวใจ  ๗๕ ฯ 0 ปีก็ไ ม1 ยาก  ปี สูตร ดัง น 

(๒๒๐  - อายุ)  X ปว่นั้  = ครั้ง ต่อ นาที 
จ ๑๐๐ 

เช่น  สมมุติ ท่าน อายุ  ๔๐  ปี 

(๒๒๐  - ๔๐)  X = ๑๓๕  ครั้ง ต่อ นาที 


อายุ 

อัตรา 
เต้น สูง สูด 
ของ หา ใจ 

อัตรา 
เต้น หัวใจ 
๗0^0 

อัตรา 
เต้น หัวใจ 
๗๕' ฯ 0 

อัตรา 
เต้น หัวใจ 

๘๕  0/0 

๒๐ 

๒๐๐ 

๑๔๐ 

๑๕๐ 

๑๗๐ 

๒๕ 

๑๙๕ 

๑๓๗ 

๑๔๖ 

๑๖๖ 

๓๐ 

๑๙๐ 

๑๓๓ 

๑๔๒ 

๑๖๒ 

๓๕ 

๑ ๘ ๕ 

๑๓๐ 

๑๓๙ 

๑๕๗ 

๔๐ 

( โ) ๘๐ 

๑๒๖ 

๑๓๕ 

๑๕๓ 

๔๕ 

๑๗๕ 

๑๒๓ 

๑๓๑ 

๑๔๙ 

๕๐ 

๑๗๐ 

๑๑๙ 

๑๒๗ 

๑๔๕ 

๕๕ 

๑๖๕ 

๑๑๖ 

๑๒๔ 

๑๔๐ 

๖๐ 

๑๖๐ 

๑๑๒ 

๑๒๐ 

๑๓๖ 

๖๕ 

๑๕๕ 

๑๐๙ 

๑๑๖ 

๑๓๒ 

๗๐ 

๑๕๐ 

๑๐๕ 

๑๑๒ 

๑๒๘ 

ดัง นั้น ใน ตอน แรก ของ การ ออก กำ อัง กาย  ควร หยุด เป็น ระยะ  ๆ เพื่อ จับ ชีพจร ดู  ถ้า ยัง ตํ่า ก' ว่า 
๗๐ 0/0  กิ ให้ ออก กำ อัง ให้ หนัก ขึ้น  หาก เกิน  ๘๕ 0/0  กิ ต้อง เบา ลง เพื่อ1 ให้ ชีพจร ลด ลง มา หน่อย  นาน  ๆ 
เข้า กิจ ะมีค วาม ชำนาญ  ไม1 ต้อง จับ ชีพจร กิ สามารถ บอก ไต้ ว่า  ออก กำ อัง ขนาด นี้ มาก ไป หรือ น้อย ไป 
หรือ แค' ไหน จึง จะ พอ ดี  โดย สังเกต จาก เหงื่อ ที่ ออก  อัตรา การ หายใจ เข้า ออก  ความ เหนื่อย หรือ เมื่อย ล้า 
ของกล้าม เนื้อ 

ห อัง จากออก กำ อัง ติดต่อ กัน ไม่ กี่ สัปดาห์  จะ พบ ว่า ต้องออก กำ อัง มาก และ นานกว่า เดิม กว่า จะ 
ท่า ให้ หัวใจ เต้น ถึง  ๗๐ 0/0  ไต้  แสดง ว่า  ร่าง กาย เรา ทีต ขึ้น  แข็ง แรง ขึ้น จาก แต่ ก่อน 


๑๓๐ 


ส์งที่ ควร ฐ ก่อน จะ เริ่ม ตัน วง 


เริม จาก น้อย  ๆ เบา  ๆ 

ใน ตอน ต' น ตาม กำลัง ที1 พอ ทำ ได้ 

แล้ว ค่อย ๅเพิ ม ปริมาณ ขน เรื่อย ๆ ช้าๆ 


แม้ ว่า การ วิ่ง อาจ จะ กลาย เป็น ประสบการณ์ ที่มีค วาม หมาย ที่ สุด อย่าง หนึ่ง ของ ชีวิต ของ คน จำนวน 
มาก ก็ ตาม  แ ละ แม้ ว่า คน เรา เกิด มา ก็ ต้อง วิ่ง เป็น ก็น ทุก คน ก็ ตาม  แต่ ก็ ไม่ ไต้ หมาย ความ ว่า จะ ต้อง รูสึก สนุก สนาน 
ตั้งแต่ วัน แรก  ๆ ที่ เริ่ม ต้น วิ่ง เสมอ ไป ทุก คน 

เหตุผล ที่ สำคัญ คือ  เพราะ สังขาร ไม่หิ เต  ไม่ ใช่ เพราะ โทรม จน แก ไข ไม่ ไต้ หรอก  หาก แต่ ว่า ถ้า 
ผ่าน พ้น วัย รุ่น ไป แล้ว  ร่าง กาย อาจ ไม่หิ เต เปรี๊ยะ เหมือน สมัย ยัง เป็น หนุ่ม สาว  กล้าม เนื้อ อาจ จะ หย่อน ไป นิด 
ไขข้อ อาจ จะ แข็ง ไป หน่อย  พ้ว ใจ กับ ปอด ห่าง เหิน กับ การทำ งาน หนัก ไป นาน  ดัง นั้น พอ เริ่ม ต้น วิ่ง ระยะ แรก อาจ 
รูสึก อืดอาด  ตัว แข็ง  เล้น สาย ยึด  และ จะ ต้อง รูสึก ปวด เมื่อย กล้าม เนื้อ ไป ทั่ว ทั้ง ตัว สัก ระยะ หนึ่ง  และ ไม่ ว่า ท่าน 
จะ ไม่หิ เต สัก แค, ไหน ก็ ตามหา กอ อก กำลัง บริหาร ต่อ ไป  ทุก คน ก็ จะ มืสิท ธหิ เต ได ใน ที่ สุด 

ผู้ เขียน จำ ไต้ ว่า สมัย เริ่ม ต้น วิ่ง ใหม่  ๆ มืแต 'ความ ตั้งใจ อยาก จะ วิ่ง เพื่อ ชีวิต ของ ตน เอง  แต่ ไม1 มี 
ความ ร้อะ ไร เลย ใน เรื่อง การ วิ่ง  พอ ไต้ แรง ดล ใจ จาก บท ความ ของ จอห์น  ส คิว เวส  ใน นิตยสาร  รบ \ 

&ข] V ใ' งบ!*”  พอกลับ ถึง บ้าน ก็ คว้า รองเท้า เทนนิส เก่า  ๆ ขึ้น สวม  รีบ ดิ่ง ไป สนาม ม้า ปทุมวัน  แล้ว ก็ วิ่ง 
โกย เลย  คิด ว่า ตน เอง อายุ ยัง สิทท ว่า อยู่  หง  วิ  ท ความ จริง ส สิบ กา าแ' ลว  ดง นน พอ วง ไป ได เพ ยง ไม่ กง 
๑๐๐  เมตร  ก็ เหนื่อย จน แทบ หายใจ ไม่ ทัน  ยืน เกาะ ราว ม้า ข้าง ทาง  เหนื่อย จน เกือบ เป็น ลม  แต่ก็ ฝืน วิ่ง 
ต่อ หลัง จาก ยืน พัก จน หาย เหนือ ย ตน เข้า ปวค เม อ ยา ม ไบ่ทํ งต้า 


๑๓® 


พก นั้น ผู้ เขียน วิ่ง อย่าง ไม่ มี ความ รู้ จริง  ๆ วิ่ง เพราะ ความ จำ เป็น แท้  ๆ จึง เจ็บ บ่อย มาก  เดี๋ยว เอ็น 

ร้อย หวาย อักเสบ  0\01น่11ร  X 6 1ฟ1ฌ่11ร)  เดี๋ยว แผ่น พง พืด ลอด ใต้ ฝ่า เท้า ฉีก  (? ๒ ภ ณ!-  ร 01แ1ร) 

เดี๋ยว กล้าม เนื้อ หน้า แข้ง อักเสบ  (811111  ร 1 ว!- 101)  เจ็บ มาก ขนาด ต้อง ใช ไม้ เท้า ยัน เขยก ไป ทำ งาน  แต่ 
ผู้ เขียน ก็ ไม่ ยอม หยุด วิ่ง  วิ่ง ต่อ ไป ทั้ง  ๆ ที่ เจ็บ 

ต่อ มา  ได ศึกษา  อ่าน  ดู งาน ต่าง ประเทศ  และ ต้น คว้า ด้วย ตน เอง  จึง ทราบ ข้อ ผิด พลาด ของ ตน เอง หมด 
ว่า หาก มี ความ รู้ ความ เข้า ใจ ต่าง  ๆ ดี ขึ้น แล้ว  ความ เจ็บ ปวด ต่าง  ๆ เหล่า นื้จะ ไม่ เกิด ขึ้น เลย  เพราะ ล้วน แต่ 
ปัอง กัน ไต้ ทั้ง สิ้น  จึง อยาก จะ ขอ ให้ ท่าน ผู้ อ่าน ที่ เคารพ ที่ อยาก จะ วิ่ง  ก่อน จะ ลง มือ ขอ ได โปรด ศึกษา ข้อมูล 
ต่าง  ๆ ใน บท ต่อ ไปนื้ ก่อน 

จำ เป็น ต้อง ให้ แพทย์ ตรวจ ร่าง กาย ก่อน ไหม? 

คน เรา นั้น ต่าง จิต ต่าง ใจ  นานา จิต ตัง  ถ้า ลอง ไป ไล่ ถาม ผู้ คน ว่า  ออก กำลัง กาย กัน ทำไม  ก็ จะ ไต้ 
คำ ตอบ ต่าง  ๆ ไม่ เหมือน กัน 

แม1 บ้าน คน นั้น ก็ อาจ บอกว่า เพื่อ จะ ไดี ใส่ เสื้อ เบอร์ เล็ก อีก สัก  ๒ เบอร์  ทนาย คน นื้ก็ อาจ บอกว่า เพื่อ 
ลด นื้าห นัก  ข้า ราชการ บำนาญ คน โน้น ก็ อาจ จะ บอกว่า เพื่อ อายุ จะ ไดียื น ขึ้น  นัก วิ่ง ทีม ชาติ คน นื้ก็ อาจ จะ บอกว่า 
เพื่อ จะ ทำลาย สถิติ โลก  นัก ธุรกิจ คน นั้น ก็ อาจ จะ บอกว่า เพื่อ ระบาย ความ ตึง เครียด กด ตัน จาก การ งาน  พ่อ คำ คน 
โน้น ก็ อาจ จะ บอกว่า เพื่อ จะ ได ไกล ชด เจ้า นาย ที่ ชอบ เล่น กีฬา  บาง คน ออก กำลัง เพื่อ รูปร่าง จะ ไต้ สวย ขึ้น 
หนุ่ม ขึ้น สาว ขึ้น  สุขภาพ จิต ดี ขึ้น  สุขภาพ กาย แข็ง แรง ขึ้น  ฯลฯ 

ไม่ ว่า จุด มุ่ง หมาย ใน การ ออก กำลัง กาย ของ ทาน จะ อยู่ ที่ อะไร  สิ่ง ที่ สำคัญ ที่ สุด ก็ คือ  ความ ปลอดภัย 
เพราะ เรา ออก กำลัง เพื่อ ให้ สุขภาพ ของ เรา ดี ขึ้น  ไม่ ใช่ กลับ แย่ ลง  เรา ควร ประเมิน ระดับ ความ สมบูรณ์ 
ของ ร่าง กาย  เพื่อ จะ ได้ เข้า ใจ ถึง สภาพ ความ แข็ง แรง  ความ พร้อม  หรือ/และ ไม1 พร้อม ของ ร่าง กาย เรา  ก่อน ที่ จะ 
ออก กำลัง กาย ว่า  อยู ใน ระดับ ไหน  สำหรับ ผูท 'มิ โรค ประจำ ตัว อยู 'เดิม แล้ว  ก็ ควร ได รับ การ ตรวจ ร่าง กาย โดย 

แพทย์ เสีย ก่อน 

\ 

คง จำ กัน ไต้ ว่า  หนังสือ พิมพ์ เคย ลง ข่าว พาด ห้า ว่า  “นัก วิ่ง ห้า ใจ วาย นอน ตาย ใน สวน สุม ฯ’,  ทำ ให้ 
ประชาชน ที่ อ่าน พบ ข่าว นี้  เริ่ม เกิด ความ สง ลัย ถึง ความ ปลอดภัย ของ การ ออก กำลัง กาย  มีผู้ คน โทร คํพท้ สอบ ถาม 
มา ที่ผู้ เขียน มาก มาย  รวม ทั้ง สื่อ มวล ชน ต้วย  คน ที่ขึ้ เกียจ ออก กำลัง กายอยู่ แล้ว  (แต่ แอบ อิจฉา คน ที่ ขยัน กว่า 
และ มี สุขภาพ กาย  - จิต  ดี กว่า  รูปร่าง ดี กว่า  หล่อ กว่า  สวย กว่า)  ไต้ ทีก็ เลย ยิ่ง ขี่ แพะ ไล่  ว่า เห็น ไหม  เห็น ไหม 
วิ่ง น่ะ มัน ไม1 ดี  กระทบ กระเทือน หัวใจ มาก ไป  เห็น ไหม  ห้า ใจ วาย คาส วน ลุมฯ ไป คน หนึ่ง แล้ว 

ผู้ เขียน ก็เพื ยง แต่ ให้ ความ เห็น ไป ว่า  หาก ลอง พิจารณา ดู จาก สถิติ สาเหตุ การ ตาย ของ คน ไทย ที่ 
รวบ รวม โดยกระทรวง สาธารณ สุข  ตัว เลข ท้น สมัย ล่า สุด  (พ. ศ.  ๒๕๒๔)  พบ ว่า  สาเหตุ ตาย อัน ตับ สอง 
ของ คแ ไทย คือ  โรค หา ใจ มีจ็า นาน ถึง  ๓๑. ๔ ต่อ ประชากร แ สน คน ต่อ ปี  หรือ พูด ง่าย  ๆ ก็ คือ  ปี หนึ่ง  ๆ คน ไทย ทุก แ ลน 
คน จะ ตาย ด้วย โรค ห้า ใจ ถึง  ๓๑. ๔ คน 
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* ทีนีล 1 อง มา ดู จำ น' วน ผู้ทใ ปอ อก กำ ลัง เป็น' ประจำ ที่ สวน ลุ มพินิ บา ง' จะ ใ พบ ว่า  เฉพาะ ตอน เซา จะ ต้อง มี อย่าง' น้อย 
๒ พน คน  เย็น อก  ๒ พน คน  (ตอน กลาง' ณัก็มี อีก จำนวน หนึ่ง)  นับ เฉพาะ เซา  - เย็น  วน หนึ่ง  ๆ จะ มีผู้ใ ปอ อก กำ ลิง 
ท สวน ลุมพิ น ประมาณ  ๔ พน คนเ ปน อย่าง น้อย  ถ้า เป็น นัน เสาร์ อาทิตย์ หรื อวน หยุด ราช การ  จะ เพิ่ม' ขึน ป' ระมา ณ 
๒- ๓ เท่า ตัว  รวม แล้ว สัปด าหห นึ่ง  ๆ มีผูไ ปอ อก กำลัง กาย ที่ สวน สุม พินีป ระมา ณ ๔ หมื่น คน  ปี หนึ่ง ก็ ตก 
๒, ๐๘๐, ๐๐๐  คน  ถ้า ตาม สถิติ การ ตาย ของกระทรวง สาธารณ สุข ก็ น่า จะ มี คน ตาย เพราะ โรค หวใ จที่ส วน สุม พินี 
ประมาณ  ๖๕๓  คน  น ตัง แต่ มี สวน สุม พินี มา เป็น ลิ' บ ๆ ปี แล้ว  เพิง มี ราย ปี? าย เดียว ที1 ตาย  ก็ ทำ เอะอะ ไป ไ ดี' 

อีก ประการ หนึ่ง  ตาม ข่าว ที่ ปรากฏ นั้น พบ ว่า  ใน ตัว ผู้ ตาย มี ชอง ยา โรค หัวใจ หลาย ชอง จาก คลินิก 
ของ แพ ทย์ โรค หว ใจ มีชือ ท่าน หนึ่ง ของ ไทย  แส ดง ว่า ผู้ ตาย เป็น โรค หว ใจ ค่อน ข้าง รุน แ รง อยู่ เติม แล้ ว ไม1 เชื่อ ฟัง คำ 
แนะ นำ ของ แพทย์ ไป ออก กำลัง รุนแรง เกิน ไป  หัวใจ ที่ ไม่ ปกติ พิการ อยู่ แล้ว ทน ไม, ไหว ก็ เลย หยุด ทำ งาน 

ทั้ง นี้ ไม1 ได้ หมาย ความ ว่า คน ที่ สุขภาพ ปกติ  หัวใจ ปกติ  แล้ว ไป ออก กำลัง กาย จะ ต้อง หัวใจ วาย 
ตายอย่าง นี้  และ ก็ ไม1 ได้ หมาย ความ ว่า ผู้ที่ เป็น โรค หัวใจ ทุก คน ไม่ ควร ออก กำลัง กาย  หรือ ถ้า ออก กำลัง 
กาย แล้วจะ ต้อง ตายอย่าง นี้ ทุก คน ก็ เปล่า  ตรง กัน ข้าม  เวลา นี้ วิชาการ แพทย์ สมัย ใหม่ ได้ เจริญ ก้าว หน้า 
ไป มาก แล้ว  เดี๋ยว นี้ผู้ที่ ป่วย ด้วย โรค หัวใจ ส่วน ใหญ่ โดย เฉพาะ พวก หลอด เลือด ที่ ไป เลี้ยง หัวใจ อุด ตัน 
นั้น  หลัง รักษา พัก ปีน แล้ว... ปัจจุบัน นี้ นอก จาก แพทย์ จะ ไม่ แนะ นำ ให้ อยู่ เฉย  ๆ ห้าม กระทบ กระเทือน 
หรือ ออก กำลัง กายอย่าง แต่ ก่อน  ตรง กัน ข้าม แพทย์ จะ กลับ แนะ นำ ให้ ออก กำลัง กาย ด้วย การ กำหนด ตา 
ราง ควบ คุม วิธี  ประเภท  และ ราย ละเอียด ของ การ บริหาร ร่าง กาย เพื่อ ปีน ฟู สมรรถภาพ ของ หัวใจ 
ให้  ภาย ใต้ ความ ควบ คุมอย่าง ใกล้ ชิด ของ แพทย์  และ ด้วย การ!] กห้ด บริหาร หัวใจ ด้วย การ ออก กำลัง 
เช่น นี้ แหละ  ที่ สามารถ ปีน ฟู สภาพ ของ หัวใจ ที่ ขาด เลือด ไป เลี้ยง หัวใจ ที่ เปราะ บาง  อ่อนแอ  ให้ กลับ แข็ง 
แรง ขึ้น มา ได้ อีก 

ใน ปัจจุบัน นี้มี อดีต ผู้ ป่วย โรค หัวใจ จำนวน มาก ที่ ผ่าน การ บำบัด รักษา ด้วย วิธี ปีน ฟู สมรรถ 
ภาพ หัวใจ ด้วย การ ค่อย  ๆ ออก กำลัง กาย บริหาร หัวใจ โดย  เริม จาก น้อย  ๆ เบา  ๆ ใน ตอน ตน  ตาม กำลัง 
ที่ พอ ทำ ได้ แล้ว ค่อย ๆ เพิ่ม ปริมาณ ขิ้น เรื่อย ๆ ช้าๆ จน ใน ที่ สุด หัวใจ กล้บ แข็ง แรง (กว่า เดิม) จน สา 
มารถ เข้า วิ่ง แข่ง มาราธอน ระยะ ทาง  ๔๒ กิโลเมตร กัน ได้ เป็น จำนวน มาก  (รวม ทัง ผู้ เขียน ด้วย) 


©ด โ)© ไ 


อยาก วง แต่ ไม่ รู จะแม อย่าง ไ® 


หัวใจ สำคัญ ของ การ วง  คือ 
วิง ปอย  วิง ช้า  วิ่ง นาน 
วิ่ง ไกล  วิ่ง เพื่อ สุขภาพ 
9^0 ย1' า'ๆ ’ วิ, ๑ 00 ’ 


เพียง ไม กปี ก่อน  หาก ใคร วิ่ง หอบ แฮ่ก  ๆ เหงื่อ โชก ไป ตาม ถนน หรือ ที่ สาธารณะ  ผู้ คน ที่ พบ 
เห็น ก็ มัก จะ มอง ด้วย สาย ตา ขำ ขัน แกม เวทนา  พลาง นึก ใน ใจ ว่า  ถ้า ไม่ ใช่  นัก มวย  ก็ คง เป็น^ นนัา 
หรือ ไม1 ก็  คน วิง แก้ บน 

เพราะ ตอน นั้น ประชาชน ส่วน ใหญ่ ยัง ไม่ รู้จัก  ไม่ เข้า ใจ ประโยชน์ ของ การ วิง 

เพื่อ สุขภาพ 

ปัจจุบัน  การ วิ่ง เพื่อ สุขภาพ ได้ รับ การส่ง เสริม สนับ สนุน จน ได้ รับ ความ นิยม อย่าง แพร่ หลาย 
ไม่ เฉพาะ แต่ นัก มวย  หรือ นัก กีพา ที่ ต้อง? เก ซ้อม เพื่อ การ แข่ง ขัน  แต่ ประชาชน ชาว บ้าน ทุก เพศ ทุก วัย 
ทุก ฐานะ  ต่าง ก็ หัน มา วิ่ง เหยาะ หรือ จ๊อก กิ้ง เพื่อ เสริม สร้าง สุขภาพ ให้ แข็ง แรง ขึ้น  จะ เห็น ได้ จาก 
มีผู้ค นอ อก มา วิ่ง มาก มาย ตาม ถนน หน ทาง  หรือ สวน สาธารณะ  โดย เฉพาะ ใน เวลา เช้า และ เย็น 
แตยิ่ งมีผู้ นิยม' วิ่ง ออก กำลัง กัน มาก เท่าไร  ผู้ เขียน ก็ ยิ่ง สังเกต เห็น ข้อ ผิด พลาด มาก ยิ่ง ขึ้น  ซึ่ง ส่วน ใหญ่ 
เกิด' จาก การ ขาด ความ รู้ ค' วาม เข้า, ใจ' ที่ ถูก ต้อง, โน' หลัก' วิชา' ทาง การ' วิ่ง เพื่อ สุขภาพ  เช่น  สวม เสื้อ ผ้า ที่ ไม่ 
เหมาะ สม  วิ่ง ไม่ ถูก วิธี  ออก วิ่ง เร็ว เกิน ไป  เอา อย่าง คน อื่น ไม่ คำนึง ถึง ระดับ สุขภาพ และ อายุ ของ ตน 
วิ่ง แข่ง ขัน เร่ง ความ เร็ว เพื่อ หวัง ขัย ชนะ  ไม่ ยืด เส้น ยืด สาย ก่อน และ หลัง วิ่ง  ฯลฯ  ซึ่ง ล้วน แต่ เป็น เหตุ ทำ ให้ 
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เกิด. การ บาด เจ็บ  เป็น อันตราย ต่อ ร่าง กาย  จน บาง ท่าน ถึง กับ เป็น ลม หมด สติ  หรือ เจ็บ เข่า เจ็บ เท้า 
ปวด หลัง  ต้อง ทน ทุกข์ เวทนา ทรมาน กาย และ ใจ โดย ไม่ จํๅ เป็น 

แท้ ท จริง แล้ว การ วิง น เป็น เรือง หญ้า ปาก คอก  เพราะ เรา ทุก คน ใน วัย เด็ก  พอ ตั้ง ไข1 ไต้ 
ยืน ไต้  เดิน ไต้ ก็ วิง ไต้ ทัง นัน  เรา วิง ไต้ วิ่ง เป็น มา ตั้งแต่ อายุ ขวบ กว่า  ๆ กัน ทั้ง นั้น  โดย ไม่ ต้อง มี ใคร มา 
ลัง มา สอน  มา แนะ มา นำ  พอ เรา เดิน ไต้  เรา ก็ วิ่ง ไต้  หาก สังเกต ใ หด จะ พบ ว่า เด็ก  ๆ ทุก คน จะ มี ท่า วิ่ง 
จังหวะ การ วิง ที่ สวย งาม ตาม ธรรม ชาติ เด็ก  ๆ จะ วิ่ง ดี  วิ่ง สวย  วิ่ง ถูก ต้อง กัน ทุก คน  โดย เฉพาะ เด็ก 
ผู้หญิง จะ วิ่ง ไต้ สวย และ เป็น ธรรมชาติ มาก  ทั้ง นี้ เพราะ เด็ก นั้น ไร้ เดียงสา  ปราศจาก จริต จะ ก้าน 

เด็ก นันสื บท อด สัญชาตญาณ ดัง เติม' ของ บรรพบุรุษ เรา แต่ ครั้ง ดึก ดำ บรรพ์  คือ  สัญชาตญาณ 
ของ พราน ที่ ต้อง ล่า สัตว์ มา เป็น อาหาร  และ หนี สัตว์ ที่ คอย จ้อง จะ กิน เรา เป็น อาหาร  เด็ก  ๆ ทุก คน จึง ชอบ 
วิ่ง เล่น  รัก การ วิ่ง เล่น  มี ความ สุข กับ การ ได็วิ่ ง เด็ก ทุก ชาติ ทุก ภาษา ที่ ไหน  ๆ ใน โลก ก็ เหมือน กัน ตรง 
ที่ พอ มี เวลา ว่าง จะ จับ กลุ่ม วิ่ง เล่น ไล่ จับ กัน เป็น ที่ สนุก สนาน  จะ เห็น ว่า เด็ก เล็ก นั้น แทบ ไม่ เดิน เลย 
วิ่ง เหยาะ ไป โน่น มา นี่ ตลอด เวลา 

พอ เรา ยิ่ง โต ขึ้น  อายุ ยิ่ง มาก ขึ้น  เรา ก็ ยิ่ง เคลื่อน ไหว น้อย ลง  การ ออก กำลัง กาย น้อย ลง  เดิน น้อย 
ลง  วิ่ง น้อย ลง  ตรง กัน ข้าม กลับ นั้ง มาก ขึ้น  นอน มาก ขึ้น  ขี้ เกียจ มาก ขึ้น  แถม ยัง รับ ประทาน มาก ขึ้น 
ตะกละ มาก ขึ้น  กล้าม เนื้อที่ ไม่ ได็ ใช้ ก็ เลย อ่อน ยวบยาบ  เส้น เอ็น ก็ ตึง และ ยืด  กระดูก และ ข้อ ต่อ 
อ่อนแอ  ทัว ใจ ไม่ แข็ง แรง  หลอด เลือด ตีบ ตัน เพราะ ไขมัน เคลือบ  ชํ้า ร้าย ยัง อ้วน  นํ้าห นัก. ตัว มาก 
ทั้ง หมด นี้ บวก กับ จริต ที่ แก่ ตาม วัย  ชํ้า เดิม ด้วย รู้ ผิด  ๆ (เช่น  วิ่ง ด้วย ปลาย เท้า)  ก็ เลย ทำ ให้ พวก เรา 
จำนวน มาก ที่ เริม ต้น หัน มา วิ่ง สู่ วิถี ชีวิต ใหม่  แต่ น่า เสียดาย  ที่ ท่า วิ่ง งด งาม ตาม ธรรมชาติ ใน วัย เด็ก ของ 
เรา ไต้ สูญ หาย ไป หมด แล้ว  จึง เหลือ แต่ ท่า ทาง ที่ เก้ง ก้าง  และ ทิฐิ มานะ ที่ ผิด  ๆ ทำ ให้ เกิด การ บาด เจ็บ 
ข้อ ต่อ และ กล้าม เนื้อ อักเสบ  เส้น เอ็น เคล็ด ยอก  แทน ที่ จะ วิ่ง อย่าง มี ความ สุข  เลยกลาย เป็น มี แต่ ความ ทุกข์ 
ทรมาน  แทน ที่ วิ่ง แล้ว สุขภาพ จะ ดี ขึ้น  กลับ กลาย เป็น สุขภาพ เสื่อม โทรม ลง  ก็ เลย เกิด ความ เบื่อ หน่าย 
ท้อแท้  หมด กำลัง ใจ  และ เลิก วิ่ง ไป อย่าง น่า เสียดาย 

หัวใจ สำคัญ ของ การ ออก กำลัง กาย ด้วย การ วิง  ที ทุก คน ควร ท่อง ได้ คือ 
1 - วิ่ง ประจำ  เสมือน ว่า การ วิ่ง เป็น ส่วน หนึ่ง ของ ชีวิต ประจำ วัน ที่ จะ ต้อง ปฏิยั ติ เป็น กิจวัตร 

เหมือน แปรง ฟัน 

- วิ่ง ข้า  ๆ 

- วิ่ง นาน  ๆ 

- วิ่ง ไกล  ๆ 

หรือ อย่าง ที่  โจ  แอ น เด อ ลัน  อดีต นัก วิ่ง มาราธอน โอลิมปิก ของอเมริกา ซึ่ง เชีย น หนังสือ วิ่ง ที่มี 
ชื่อ เสียง ไว้ หลาย เล่ม  เรียก ว่า  “บอ ฑ8-ร 1อผ 015131106 ย' ร. 0.”  (วิง นาน-วิง ข้า-วิง ไกล) 


๑ ด โ) (3 ะ 


- วิง เพื่อ สุขภาพ  ไม่ ใช่ วิ่ง เพื่อ การ แข่ง ข้น  หรือ ยิ่ง วิ่ง ยิ่ง เจ็บ 

- วิ่ง อย่าง มี ความ สุข 

- หรือ เพื่อ ให้ จำ ง่าย  ๆ ว่า 

“วิง ปอย  - วิง ช้า  - วิง นาน  - วิง ไกล  - วิง เพื่อ สุขภาพ  - วิง อย่าง มี ความ สุข,, 

สำหรับ นัก วิ่ง หน้า ใหม่ นั้น  มี สิ่ง ควร เรียน รู้ ก่อน เริ่ม ต้น วิ่ง อยู่  ๓ ข้อ คือ 

๑1.  ต้อง รู้จัก  วาง แผ น (1ฝ3 ฑ) ถนอม กำลัง  เพื่อ จะ ไต้ ครบ ระยะ ทาง ที่ กำหนด 

๒.  ต้อง ริ่จก ประมาณ  ค วาม เ ร็ว  (02106)  ที่' จะ1 ใช้ วิ่ง ระยะ ทาง นั้น 

* * ^ ^ ะ 

๓.  ตอง มิค วาม  อด ทน  (1331161106)  ทจะ วง ครบ ระยะ นัน 

ผู้ เขียน จะ ไม่ แนะ นำ ทาน ที่ เริ่ม คิด จะ วิ่ง ออก กำลัง ให้! ป หา แพทย์ เพื่อ ตรวจ ร่าง กาย ว่า ฟิต พอ จะ 
วิ่ง หรือ ไม1  เพราะ เหตุผล หลาย ประการ 

๑.  ถึง แนะ นำ ให้! ป หา หมอ ตรวจ เสีย ก่อน  ท่าน ผู้ อ่าน ส่วน ใหญ่ ก็ ไม่ ไป อยู่ ดี 
๒.  ถึง อยาก ไป หา หมอ ก็ ไม่ ทราบ ว่า จะ ไป หา หมอ คน ไหน  ที่ ไหน 
๓.  หมอ บาง คน  นอก จาก จะ ไม1 มี ความ รู้ ทาง เวชศาสตร์ การ กีพา แล้ว  ยัง มี มิจฉา ทิเ  เชื่อ ผิด  ๆ 
เข้า ใจ ผิด  ๆ ด้วย 

๔.  หมอ บาง คน  ไม่ ออก กำลัง กาย เล่น กีฬา  จึง ขาด ประสบการณ์  ขาด ความ เข้า ใจ  และ ที่ 
สำคัญ ที่ สุด ขาด ความ เห็น ใจ คน ที่ ออก กำลัง กาย 

๕.  หมอ หลาย คน ที่ ขาด ทั้ง ปริ ย่ติ  และ ปฏิยั ติ  แถม ยัง ต่อ ต้าน การ วิ่ง เพื่อ สุขภาพ ด้วย 

ท่าน เอง ต่าง หาก ที่รู้ เรื่อง และ เข้า ใจ ร่าง กาย ของ ท่าน เอง ไดีดี กว่า ใคร  ๆ และ แนว ทาง ปฏิ ปติ ที่ 
ผู้ เขียน จะ กล่าว โดย ละเอียด ต่อ ไป นั้น  ก็ ใต้ คิด ค้น ทดสอบ และ เตรียม ไว้ เผื่อ สำหรับ คน ทุก เพศ  ทุก วัย 
ทุก ส่วน สูง  ทุก นํ้าห นัก  ทุกระดับ ของ สุขภาพ  ตั้งแต่ อ่อนแอ มาก จน ถึง แข็ง แรง มาก  ขอ แต่ เพียง ให้ เดิน ไต้ 
เท่า นั้น  หาก ปฏิบ้ ติ ตาม แนว ทาง คำ แนะ นำ ข้าง ล่าง นี้ อย่าง เคร่ง ค รัด ตาม ขน ตอน ที่ กำหนด แล้ว 

รับรอง ไต้ ว่า จะ ไม1 เกิด อันตราย อะไร เลย  ตรง กัน ข้าม 

ทุก ท่านที เดิน ได้ จะ กลาย เป็น คน มี สุขภาพ พลานามัย แข็ง แรง ภาย ใน  ๓ เดือน เท่า นั้น 

ก่อน อื่น ใด ก็ อยาก ให้ ท่าน ลอง ให้ คะแนน ตัว เอง ใน  แบบ ประเมิน ระดับ ความ ทิเต ของ สุขภาพ 
(ดู ตาราง)  เพื่อ จะ ดู ว่า  ขณะ นี้ ร่าง กาย ท่าน มี ความ ฟิต ของ สุขภาพ  (โดย ประมาณ)  อยู่ ที่ ระ ตับ ไหน 
เพ อ จะ ไต้ เป็น แนว ทาง กำหนด ว่า  ท่าน ควร จะ เริ่ม ออก กำลัง กาย ใน ขั้น ไหน ก่อน คือ 
ขน ที่  ๑ เดิน 
ขั้น ที่  ๒ วิง เหยาะ 
ขั้น  ที่  ๓ วิง 

ขอ ให้ ท่าน ลอง ตอบ คำ ถาม ต่าง  ๆ ใน แบบ สอบ ถาม นี้ ตาม ความ เป็น จริง 


๑๓๖ 


หมาย เหตุ เพ มเ ตม 

(๑)  ทาน มีป้ญ หา โรค หัวใจ หรือ ระ บ บ ไหล เวียน เลือด บรือ เปล่า? 

เช่น  หลอด เลือด  (โค โร นา รี่)  ที่ ไป เลียง ตัว ใจ ตีบ ตัน  เจ็บ หน้า อก เรื้อรัง  ระ ตับ ไขมัน ใน เลือด 
สูง มาก ผิด ปกติ  ความ ตัน เลอ ด สูง  เคย เป็น โรค ตัว ใจ  หรือ ผ่า ตัด ‘ตัว ใจ มา ก่อน 

หาก ท่าน เคย เป็น หรือ กำลัง เป็น โรค ใด โรค หนึ่ง  โปรด อย่า เพิ่ง ออก กำลัง กาย ตาม แนว ทาง ที่ 
ผู้ เขียน จะ เล่า ต่อ ไป ใน บท ความ นี  ทังนี ไม่ ได้ หมาย ความ ว่า ท่านออก กำลัง กาย ไม่ ได้  ตรง กัน ข้าม 
การ ออก กำลัง กาย ยัง มี ความ จำ เป็น ต่อ ท่าน มาก กว่ๅ คน ฏื่น  เพราะ เป็น มาตร การ สำคัญ ที่ สุด ที่ จะ ช่วย 
ควบ คุม  และ หืเน ฟู สมรรถภาพ ปัญหา โรค ตัว' ใจ และ หลอด เลือด ข อง ท่าน  หาก แต่ ว่า วิธี การ และ 
ราย ละเอียด การ ออก กำลัง กาย ของ ทาน นั้น จำ เป็น จะด้ อง ได้ รับ การ แนะ นํๆๆ ๅง แผน โดย เฉพาะ จาก 
แพทย์ ผู้มีค วาม รู้ ความ เข้า ใจ เหมาะ สม ถูก ต้อง กับ พยาธิ ล [ภาพ ของ โรค ของ ท่าน 

(๒)  ท่าน มี อาการ เจ็บ ปวด ที่ วิง แล้ว ยิง ปวด มาก ขึ้น,  หรือ ท่า ใหั ตอง วิง ชา ลง,  หรือ ปวด 
มาก จน วิง ไม่ ไหว? 

อาการ เจ็บ ปวด นี้  หมาย ถึง โดย เฉพาะ ที่ ขา และ เท้า  เช่น  เคย มี ปัญหา หลัง เท้า แพลง เรื้อรัง มา 
ก่อน แล้ว ยัง ไม่ หาย ดี  ล้น เท้า หรือ ฝ่า เท้า ยัง เจ็บ เนื่อง จาก พังผืด ฝ่า เท้า  (01&; ฑ12เ  ก1ร01ส)  อักเสบ หรือ ฉีก 
เรื้อรัง  หรือ ว่า ตัว เข่า ไม่ ดี เคย กระแทก หรือ หก ล้ม แล้ว อักเสบ มาก มา ก่อน  ทำ' โหว ง ไม่ ถนัด  วิ่ง แล้ว เจ็บ 
ลอง ให้ คะแนน ตัว ท่าน เอง  ตาม ความ รุนแรง ที่ เป็น 

(๓)  ท่าน มี โรค หรือ เจ็บ ปวย ด้วย โรค อื่น อีก ไหม  (นอก เหนือ จาก โรค ที่ เกี่ยว ข้อง กับ ตัว ใจ  และ 
ระบบ ไหล เวียน เลือด ใน ข้อ  ๑.)  ที อาจ จะ เป็น อุปสรรค ต่อ การ วิง 

อัน นี้ รวม ไป ถึง  ไข้ หวัด  หรือ ไข้ หวัด ใหญ่ จาก ไว รัส  โรค เรื้อรัง ทั้ง หลาย พวก โรค ภูมิ แพ้ 
โรค หืด  เบา หวาน 

((5ะ)  การ วิง ครั้ง แรก ของ ท่าน เป็น อย่าง ไร 

คำ ถาม นืสำ หรับ ท่าน ที่ ใจ ร้อน  รอ อ่าน บท ความ น จน จบ ไม่ ไหว  ออก ไป วิง เสย ก่อน 
ประเมิน ตาม ความ เป็น จริง ว่า การ ไป วิ่ง ครั้ง แ รก ขอ งท่าน  (หลัง จาก ที่ ไม1 ได วิ่ง มา นาน  ครั้ง สุด ท้าย ที่ วิ่ง 
อาจ จะ ป็นช ว โมง พลศึกษา สมัย มัธยม  ๖)  เป็น อย่าง ไร 

ส่วน ท่าน ที่ ได้ วิ่ง ออก กำลัง กาย มาย์ างแอ้ว  กํจง ประเมิน จาก การ วิ่ง ครั้ง สุด ท้าย ของ ท่าน 
อาจ เป็น เมื่อ วาน นี้  หรือ เมื่อ เข้า นี้ ว่า ท่าน วิ่ง ได้ โดย ไม่ หยุด เลย นั้น โ ด้ครั้ งละ1^กล เท่ า ไร  หรือ นาน เท่าไร 


๑๓๗ 


การ เดน 


เริม ต้น ก้าว แรก ของ การ วิ่ง 
ไป สู วิถี ชีวิต ใ ห ม ทด ก ว่า 
แข็ง แรงกว่า  ถูก ต้อง ที, สุด 
และ ที1 สำคัญ ง่าย ที1 สุด ก็ คือ  เดิน 


การ เดิน นั้น นับ เป็น การ เริ่ม ต้น  ก้าว แรก ของ การ วิ่ง... ไป สู่ ชีวิต ใหม่ ที่ดีก ว่า  แข็ง แรงกว่า 
ที่ ปลอดภัย ที่ สุด  ถูก ต้อง ตาม หลัก วิชาการ เวชศาสตร์ การ กีฬา มาก ที่ สุด  เสี่ยง น้อย ที่ สุด  เจ็บ ปวด น้อย 
ที่ สุด  และ ที่ สำคัญ คือ เป็น  การ ออก กำลัง กาย ที1 ง่าย ที่ สุด 

หลัง จาก ที่ ท่าน ไดิ ให้ ค ะแน น และ รวม คะแนน คัว เอง ใน แบบ ประเมิน ระดับ ความ หิเต ของ สุขภาพ 
ใน ตอน ที่  ๑๐  แล้ว  ท่าน ที่ ไต้ คะแนน ไม1 ถึง  ๑๐  นั้น  ต้องกล้า ที่ จะ รับ ความ จริง ว่า ท่าน ไม' หิเต เลย  ท่าน 
ไต้ ปล่อย ปละ ละเลย ไม' ไต้ เอาใจ ใส่ ดูแล สุขภาพ ตน เอง มา นาน แล้ว  ดัง นั้น จุด มุ่ง หมาย ที่ สำคัญ ของ ท่าน 
ใน ขณะ นี้ คือ  การ หื้เน ฟู สมรรถนะ ของ ร่าง กาย  ใหฟ้ น คืน สภาพ จาก ความ กะปลก กะเปลี้ย อ่อน ระโหย 
โรย แรง  ท่า อะไร นิด ก็ เหนื่อย  ทำ อะไร หน่อย ก็ เพลีย เสีย ก่อน 

การ เริ่ม ต้น ออก กำลัง กาย ด้วย การ เดิน นั้น  ไม่ ไต้ หมาย ความ ว่า ท่าน สู้ คน อื่น เขา ไม่ ไต้ 
ตรง กัน ข้าม  กลับ แสดง ว่า ท่าน เป็น คน ที่ ชื่อ สัตย์ ต่อ ตน เอง  และ กล้า หาญ ที่ จะ รับ ความ จริง โดย ไม่ หลอก 
ตน เอง ว่า  ท่าน มี สุขภาพ ที่ ยัง ไม่หิ เต  และ ควร จะ เริ่ม ต้น ข้า  ๆ ค่อย เป็น ค่อย ไป 

คน ที่ เขยิบ จาก ขั้น ที่  ๒ คือ วิ่ง เหยาะ  ไป ถึง ขั้น ที่  ๓ คือ วิ่ง นั้น  เขา เพียง แต่ เพิ่ม ปริมาณ ใน สี่งที่ เขา 
ไต้ ทำ อยู่ แล้ว  ส่วน ท่าน สิ  น่า นับถือ กว่า มาก 

เพราะ ท่าน นั้น เหมือน เป็น การ เริ่ม ต้น... วิถี ชี วิตใ ห ม'  ที เดียว 


- ความ สำคัญ ใน ตอน นี้ก็ คือ 

ทำ อย่าง ไร จึง จะ ทำ ให้ ขา ของ ท่าน แข็ง แวง ชี น โดย ไม ไห้, มื่ฏย หรื ฏ ปวด เกิน ไป? 

ทำ อย่าง ไร จง จะ ทำ ให้' คัว' ใจ ของ ท่า' แท่ ๆ งๆ น มาก ขึ้น โ ด ย'' '[ม ไ ห้ เห นี้ฎ ยห 701 1 พ ลี ยเ กิ น' [ป ? 
เพราะ ระยะ แร กน  เหมือน เป็น การ วาง ราก ฐาน สำคัญ สำหรับ วิถี ชีวิต ใหม่ ของ การ 

ออก กำลัง กาย เป็น ประจำ ทุก วัน  โดย ไม่ เบือ  ไม่ ย่อท้อ  ตรง กัน ข้าม กลับ เต็ม ไป ด้วย ความ สนุก ล [นาน 
และ กระ ตือรื อ ร้น 

ท้งห มดนี ท่าน สามารถ จะ ทำ ได้ ด้วย กาว  “เดิน”  ตาม ตาราง เดือน แรก ของ การ เดิน ต่อ ไป นี้ 


เ ดอน แรก 


๑๓๙ 


วัน ที่ 

แนะ นำ ใ ห 

ท่าน ปฏับั ตจรื ง ๆ 

๑๕ 

เดิน  ๓๐  นาที 

๑๖ 

ออก กำลัง กาย เพิ่ม เติม 

๑๗ 

เดิน  ๓๐  นาที 

๑ ๘ 

ออก กำลัง กาย เพิ่ม เติม 

๑๙ 

เดิน  ๓๐  นาที 

๒๐ 

ออก กำลัง กาย เพิ่ม เดิม 

๒๑ 

เดิน  ๓๐  นาที 

นี้าห นัก ตัว หลัง ลัปด าห้ที่  ๓ 

.กก. 

๒๒ 

ออก กำลัง กาย เพิ่ม เดิม 

๒๓ 

เดิน  ๓๐  นาที 

๒๔ 

ออก กำลัง กาย เพิ่ม เติม 

๒๕ 

เดิน  ๓๐  นาที 

๒๖ 

ออก กำลัง กาย เพิ่ม เติม 

๒๗ 

เดิน  ๓๐  นาที 

๒๘ 

ออก กำลัง กาย เพิ่ม เดิม 

นี้าห นัก ตัว หลัง ลัปด าห์ที่  ๔. 

กก. 

๒๙ 

เดิน ชด เชย  ๓๐  นาที1 (๓) 

๓๐ 

เดิน ชด เชย  ๓๐  นาที 

๓๑ 

เดิน ชด เชย  ๓๐  นาที 

\ 

รวม เดือน แรก นี้  จำนวน วัน ที่ เดิน ทั้ง หมด ...(๑๔)  วัน 

สรุป  ะ เดือน แรก  นี้าห นัก ตัว  : 0 เพิ่ม 

0 ลด ลง กก. 


หมาย เห ต (๑)  เดิน เร็ว กว่า ปกติ เล็ก น้อย  ก้าว เท้า สมํ่า เสมอ  จำ ไว้ ว่า ห้าม วิ่ง เหยาะ 

(๒)  ออก กำลัง กาย เพิ่ม เดิม  หมาย ถึง  ให้ เคลื่อน ไหว ร่าง กาย มาก ขึ้น กว่า กิจวัตร ปกติ ใน วัน ที่ ตาราง 
ไม่ กำหนด ให้ เดิน นี้  เช่น  เดิน ขึ้น บันได ที่ ทำ งาน  แทน ที่ จะ ใช้ ลิฟต์ เหมือน เคย  เดิน ออก ไป ชื้อ 
หนังสือ พิมพ์ ปาก ซอย เอง แทน การ ใช้ ลูก  ตัด หญ้า ใน สนาม  ล้าง รถ  ฯลฯ 
(๓)  เดิน ชด เชย  ๓๐  นาที  ใน วัน ที่  ๒๙,  ๓๐  หรือ  ๓®  ถ้า หาก รวม วัน ที่ เดิน ทั้ง เดือน แล้ว  ไม่ ครบ 
๑๔  วัน 


๑๔๐ 


พยายาม อย่า ทำ ให้ การ เริม ต้น เดิน นี้ เป็น เรือง ยุ่ง ยาก หรือ วุ่นวาย  ไม่ ต้อง มี พิธีรีตอง  ไม่ ต้อง ตระ 
เตรียม อะไร เป็น พิเศษ  ไม่ ต้อง ซือเ ครือ ง มือ เครื่อง ใชใ หม่อ ะ ไร ทั้ง สิ้น  ขอ เพียง แค1 ให้ ท่าน เริ่ม ต้น เดิน 
เท่า นั้น ก็ พอ 

ขอ ให้ ท่าน แบ่ง เวลา เพียง  ๓0  นาที  ทุก วัน เว้น วัน สำหรับ การ เดิน เพื่อ สุขภาพ 
จำ ง่าย  ๆ ว่า วัน ค เดิน  ๓๐  นาที  วัน คู่ ออก กำลัง กาย เพื่ม เติม 

เหตุ ที่ ให้ เดิน วัน เว้น วัน  ก็ เพื่อ ให้ มี วัน พัก  ๑ วัน  ร่าง กาย ท่าน ยัง ไม่ คุ้น เคย กับ การ ออก 
กำลัง กาย สมำ เสมอ เป็น ประจำ  หาก ให้ เดิน ทุก วัน ใน ระยะ แรก นี้ อาการ ปวด เมื่อย ล้า  กล้าม เนื้อ อักเสบ 
จะ มี มาก ไป  จน อาจ ทำ ให้ ท่าน ท้อ เลย พาล เลิก ปฎิยั ต เลย  วัน ที่ ไม่ ต้อง เดิน จึง เป็น วัน ที่ เป็ด โอกาส ให้ 
ร่าง กาย ท่าน ไต้ พัก ผ่อน ให้ คลาย จาก ความ เมื่อย ล้า  จะ ไต้ พร้อม ที่ จะ เดิน อีก ใน วัน กัด ไป 

สำหรับ วัน คี่ที่ ให้ เดิน  ๓๐  นาที นั้น  ขอ ให้ เดิน เร็ว กว่า ท่า เดิน ธรรมดา เล็ก น้อย  เดิน เหมือน 
มี ธุระ จะ รีบ ไป นั้น แหละ  ด้วย!] เท้า สมํ่า เสมอ คง เส้น คง วา  ตั้งแต่ นาที แรก จน นาที ที่  ๓๐  จำ ไว้ ว่า อย่า วัด 
ระยะ ทาง ที่ เดิน ไต้ เป็น อัน ขาด  มุ่ง แต่ ที่ เวลา  ๓๐  นาที ของ การ เดิน เท่า นั้น  เพราะ หาก ท่าน เอา ระยะ ทาง 
มา เกี่ยว ด้วย ใน ตอน นี้  ท่าน ก็ อด ที่ จะ คำนวณ อัตร .า เร็ว ของ การ เดิน ไม1 ไต้  เช่น  เท่า นั้น เท่า นี้ นาที 
ต่อ  ๑ กิโลเมตร  แล้ว อันดับ ต่อ ไป  ก่อน ที่ ท่าน จะ รู้สึก ตัว  ท่าน ก็ จะ พยายาม แข่ง กับ ตัว เอง เพื่อ ทำลาย 
สถิติ เดิม ของ ตน  ด้วย การ เร่ง!] เท้า เร็ว ขึ้น ก่อน เวลา อัน ควร  เพราะ ขั้น ตอน นี้ผู้ เขียน ต้อง การ ให้ ท่าน ก้าว 
เดิน อย่าง สมํ่า เสมอ มั่น คง  ไม่ ใช่ เดิน จน เหนื่อย หอบ ตัว โยน 

พยายาม ผนวก การ เดิน ใน วัน คี่นี้ ให้ เข้า กับ กิจวัตร ประจำ วัน ของ ท่าน ไดิยิ่ งดี  เช่น ตื่น เข้า กว่า 
ธรรมดา สัก นิด หนึ่ง  แล้ว เดิน ลัก  ๓๐  นาที  หรือ ลง รถ เมล์ ก่อน ถึง ที่ ทำ งาน สัก  ๒ ปัาย  แล้ว เดิน ต่อ ไป 
ทำ งาน  หรือ พัก เที่ยง เดิน หา ร้าน อาหาร ที่ ไกล จาก ที่ ทำ งาน หน่อย และ รับ ประทาน อาหาร ให้ น้อย กว่า 
ปกติ เล็ก น้อย  เสร็จ แล้ว เดิน กลับ 

พยายาม จด ปัน ทึก การ ออก กำลัง กาย ลง ไว้ เป็น หลัก ฐาน ใน ตาราง ที่ ให้! ว้นี้ทุ ก วัน  อย่า ให้ ขาด 
'เช่น ว่า  ท่าน เดิน จริง  ๆ ไต้ กี่ นาที  เดิน เร็ว เดิน ข้า อย่าง ไร  เดิน แล้ว รู้สึก อย่าง ไร  เหนื่อย  - ไม1 เหนื่อย 
เหงื่อ ออก มาก น้อย  อากาศ อบ อ้าว  ร้อน หรือ เย็น  ฯลฯ  เพราะ จะ ได้ ใช้ อ้าง อิง หรือ ตรวจ สอบ ไต้ 
ภาย หลัง 

ฟ้า หมาย ของ ท่าน ใน เดือน แรก ปี  คือ 

๑.  เดิน อย่าง น้อย รวม กัน แล้ว ไม่ ตำ กว่า  ๑๔  ว้น่ 
๒.  เดิน เร็ว กว่า!] เท้า ปกติ ติดต่อ กัน อย่าง น้อ ย ๒๐- ๓๐  นาท  ใน วัน คน 
๓.  หาก ท่าน นี้าห นัก มาก เกิน ไป  ควร ตั้งใจ ลด นั้าห นัก ให้! ด้  ๒ กก.  ใน เดือน แรก นี้ ด้วย การ 
ควบ คุม อาหาร ที่ รับ ประทาน 

โปรด อย่า ชง นํ้าห นัก ตัว ทุกวั น เพราะ นอก จาก จะ ไม่ มี ประ ใย ชน์ อะไร แล้ว  ยัง ทำ ให้ เสีย 
กำลัง ใจ ด้วย  ชง นํ้าห นัก สัปดาห์ ละ ครั้ง ตาม ตาราง ที่ กำ หนด ไ าเ ท่านั้ น และ ควร จะ ชง ตอน ตื่น นอน 
(หลัง ข้บ ถ่าย ประจำ วัน แล้ว  แต่ ก่อน รับ ประ กาน อาหาร) 


๔.  ทำ จิต ใจ ให้ สด ชื่น  แจ่ม ใส  เบิก บาน  ทุก ครั้ง ที่ เดิน เสร็จ แล้ว 
ขอ แสดง ความ ยินดี กับ ท่าน ด้วย ที่มีค วาม อุตสาหะ พาก เพียร  ปฏิ บิต ตาม คำ แนะ นำ จน สามารถ 
เดิน มา ได้ ครบ  ๑ เดือน เต็ม  ๆ ถึง ตอน นี้ ท่าน คง รู้สึก ว่า สุขภาพ ดี ขึ้น  แข็ง แรง ขึ้น  กระ ปรีก ระ เป ร่า 
ขึ้น กว่า เดิม มาก 

ต่อ ไป นี้ ท่าน ก็ จะ ก้าว สุ่  ตาราง เดือน ที1 สอง  ของ การ เดิน 

เดือน ที่ สอง 


วัน ที่ 

แนะ นำ ให้' 

ท่าน ปฏบ้ ตได จร็ง  ๆ 

๑ 

เดิน  ๓๐  นาที1 (๑) 

๒ 

ออก กำลัง กาย เพิ่ม เดิม^ 

๓ 

เดิน  ๑๕  นาที 

๔ 

เดิน  ๓๐  นาที 

๕ 

เดิน  ๑๕  นาที 

๖ 

ออก กำลัง กาย เพิ่ม เดิม 

๗ 

เดิน  ๔๐  นาที 

นี้าห นัก ตัว หลัง ลัปด าห์ที่  ๑ 

กก. 

? พจร ขณะ พัก 

ครั้ง/นาที 

๘ 

ออก กำลัง กาย เพิ่ม เดิม 

๙ 

เดิน  ๒๐  นาที 

๑๐ 

เดิน  ๓๕  นาที 

๑๑ 

ออก กำลัง กาย เพิ่ม เดิม 

๑๒ 

เดิน  ๓๕  นาที 

๑๓ 

เดิน  ๒๐  นาที 

๑๔ 

เดิน  ๔๕  นาที 

นี้าห นัก ตัว หลัง ลัปด าห์ที่  ๒ 

กก. 

ปีพ จร ขณะ พัก 

ครั้ง/นาที 

๑๔1© 


1 

ว้นท 

แนะ นำ ใ ห 

ท่าน ปฏบ้ ตได จรืง  ๆ 

๑๕ 

ออก กำลัง กาย เพิ่ม เติม 

๑๖ 

เดิน  ๒๐  นาที 

๑๗ 

เดิน  ๔๐  นาที 

๑๘ 

ออก กำลัง กาย เพิ่ม เติม 

๑๙ 

เดิน  ๔๐  นาที 

๒๐ 

เดิน  ๒๐  นาที 

๒๑ 

เดิน  ๕๐  นาที 

นา หนัก ตัว หลัง ลัปด าห์ ที,  ๓ 

กก. 

ชีพจร ขณะ พัก 

ครั้ง/นาที 

๒๒ 

ออก กำลัง กาย เพิ่ม เติม 

๒๓ 

เดิน  ๒๐  นาที 

๒๔ 

เดิน  ๔๐  นาที 

๒๕ 

ออก กำลัง กาย เพิ่ม เติม 

๒๖ 

เดิน  ๔๐  นาที 

๒๗ 

เดิน  ๒๐  นาที 

๒๘ 

เดิน  ๖๐  นาที 

นา หนัก ตัว หลัง ลัปด าห์ที่  ๔ 

กก. 

ชีพจร ขณะ พัก 

..ครั้ง/นาที 

๒๙ 

เดิน ซด เชย1 (๓) 

๓๐ 

เดิน ชด เชย 

๓๑ 

เดิน ชด เชย 

รวม เดือน ที่  ๒ จำนวน วัน ที่ เดิน ทั้ง หมด (๒๐)  วัน 


สรุป  : เดือน ที่ สอง  - นํ้าห นักต้ ว 0 เพิม ขึน กก. 

0 ลด ลง กก. 

- ชีพจร ขณะ ฟัก  0 เพิม ชีน ค รัง/นาที 

0 ลด ลง ครั้ง/นาที 


หมาย เหตุ  (๑)  เดิน เร็ว กว่า ปกติ เล็ก น้อย  ก้าว เท้า สมํ่า เสมอ  จำ ไว้ ว่า ห้าม วิ่ง เหยาะ หรือ วิ่ง 

(๒)  ออก กำลัง กาย เพิ่ม เติม  จาก กิจวัตร ประจำ วัน  เช่น  เดิน,  ขี่ จักรยาน,  ว่าย นํ้า,  ตี กอล์ฟ,  ตี 
แบดมินตัน  ฯลฯ 

(๓)  เดิน ชด เชย  ทด แทน วัน ที่ ขาด  หาก รวม วัน ที่ เดิน ทั้ง เดือน ไม่ ครบ  ๒๐  วัน 


๑๔® โ) 


เดือน ที่ สอง นี้  ท่าน ก็ จะ ได้ เลื่อน ขึ้น ขึ้น มา พบ กับ ตาราง การ เดิน ที่ เอา จริง เอา จัง มาก ขึ้น  เพื่อ 
ช่วย ให้ ความ ก้าว หน้า ของ ท่าน นั้น มั่น คง ขึ้น อีก  โปรด อย่า ใจ ร้อน กระโดด ข้าม ขึ้น ไป วิ่ง เหยาะ 
หรือ วิ่ง เลย นะ ครับ  เพราะ แม้ จะ ยัง เป็น การ เดิน  แด1 ตาราง เดิน ของ ท่าน ใน เดือน นี้ก็ เหมือน ตาราง วิ่ง 
ของ นัก วิ่ง แทบ ทุกอย่าง  แม้ วา จะ มี  “วัน เบา  ๆ”  ที่ จะ ให้ ท่าน เดิน เพียง  ๑๕- ๒๐  นาที เท่า นั้น  แด1 ใน ทุก 
สัปดาห์ ก็ จะ มี  “วัน หนัก  ๆ”  ถึง  ๓ วัน  ซึ่ง บาง ครั้ง ท่าน จะ ถูก กำหนด ให้ เดิน นาน ถึง  ๖๐  นาที 

ถึง ตอน นี้  ผู้ เขียน อยาก แนะ นำ ให้ ท่าน หา ชื้อ รองเท้า วิ่ง โดย เฉพาะ มา สัก คู่ หนึ่ง  และ เสื้อ ผ้า ที่ 
ใข้ สวม ใส่ เวลา เดิน ออก กำลัง กาย  ก็ ให้ บาง เบา น้อย ชื้น  เหมาะ สม กับ การ เดิน ไกล  ๆ และ นาน  ๆ 

เดิน เริว  ๆ เร่ง' ฝึเ' ท้า  เร็ว กว่า เดิน ปกติ เล็ก น้อย  เหมือน อย่าง ใน เดือน แรก  อย่า เดิน แบบ ทอด น่อง 
หรือ ชม นก ชม ไม้  ก้าว ยาว  ๆ สมํ่า เสมอ ตลอด  ไม่ ใช่ เร่ง หรือ ผ่อน' ฝืเ ท้า เป็น ระยะ  ๆ จำ ไว้ ว่า อย่า วัด ระยะ 
ทาง ที่ เดิน  ให้ ดูแต่ เวลา ที่ ใช้ เดิน เท่า นั้น 

เปัา หมาย ของ ท่าน ใน เดือน ที1 สอง นี้  คือ 

๑.  ให้ เป็น ความ เคย ชิน ว่า จะ ต้อง เดิน ออก กำลัง ให์ ได้ เกือบ ทุก วัน  ไม่ ให้ น้อย กว่า  ๒๐  วัน ต่อ 
เดือน  และ เฉลี่ย เดิน วัน ละ  ๓๐  นาที  ทุก วัน 

๒.  ชง นํ้าห นัก ทุก สัปดาห์  และ บันทึก ไว้  ถ้า นี้าห นัก ยัง เกิน พิกัด ก็ ควร ลด ให์ไ ดิอีก  ๒ กิโลกรัม 
ใน เดือน นี้ 

๓.  จับ ชีพจร ขณะ พัก สัปดาห์ ละ ครั้ง  ชีพจร ขณะ พัก ให้ ถือ ชีพจร ขณะ ที่ ไม่ ได้ ออก กำลัง กาย 
อาจ จับ ตอน ตื่น นอน เข้า  ก่อน ลุก จาก เตียง  หรือ  ก่อน จะ ออก กำลัง กาย ก็ ได้ 

หาก อัตรา การ เต้น ของ ชีพจร  (ซึ่ง นับ เป็น จำนวน ครั้ง ต่อ นาที)  ค่อย  ๆ ลด ลง  ก็ แสดง ว่า 
ระดับ ความ หิเต ของ ท่าน กำลัง ค่อย  ๆ เพิ่ม ขึ้น 

ความ พยายาม และ ความ อด ทน ของ ท่าน ได้ สัมฤ ทธิ ผล แล้ว 

หลัง จากออก กำลัง กาย สมํ่า เสมอ ด้วย การ เดิน มา ถึง  ๒ เดือน เต็ม  บัด นี้ นอก จาก นํ้าห นัก ตัว 
ท่าน จะ ลด ไป อย่าง น้อย ที่ สุด  ๔ กิโลกรัม แล้ว  ท่าน เอง คง จะ ตระหนัก ถึง อานิสงส์ ของ การ เดิน นี้ ยิ่ง กว่า 
ใคร  ๆ เพราะ ท่าน คง รู้สึก ได้ ตี ถึง ความ มี ชีวิต ชีวา  สด ชื่น  กระ ปรี้ก ระเ ปร่า1 ใน ตัว ท่าน 


๑ (&. 


เด อนท สาม 


© (&. & 


วัน ที่ 

แนะ นำ ใ ห 

ท่าน ปฏบ้ ตได จร็ง  ๆ 

๒๒ 

ออก กำลัง กาย เพิ่ม เติม 

๒๓ 

เดิน  ๓๐  นาที 

๒๔ 

เดิน  ๓๐  นาที  + (วิ่ง เหยาะ  ๑ นาที  X ๔ ครั้ง) 

๒๕ 

ออก กำลัง กาย เพิ่ม เติม 

๒๖ 

เดิน  ๓๐  นาที  4-  (วิ่ง เหยาะ  ๑ นาที  X ๔ ครั้ง) 

๒๗ 

เดิน  ๓๐  นาที 

๒๘ 

เดิน  ๓๐  นาที  + (วิ่ง เหยาะ  ๑ นาที  X ๕ ครั้ง) 

นา หนัก ตัว หลัง ลัปด าห์ที่  ๔ กก. 

ชีพจร ขณะ พัก ครั้ ง/นาที 

^ (๔) 

๒๙ 

วัน ชด เชย ^ ' 

๓๐ 

วัน ชด เชย 

๓๑ 

วัน ชด เชย 

รวม เดือน ที่  ๓ จำนวน วัน ที่ เดิน  วิ่ง เหยาะ ทั้ง หมด (๒๐)  วัน 

สรุป  : เดือน ที่ สาม  - นํ้าห นัก ตัว  0 เพิ่ม ขึ้น กก. 

0 ลด ลง กก. 

- ชีพจร ขณะ พัก  ครั้ง/นาที 


หมาย เหตุ  (๑) 

(๒) 

(๓) 


เดิน เร่ง เแ ท้า เร็ว กว่า ปกติ เล็ก น้อย 

ออก กำลัง กาย เพิ่ม เติม จาก กิจวัตร ประจำ วัน  เช่น  เดิน  ขี่ จักรยาน  ว่าย นํ้า  ฯลฯ 
อุ่น เครื่อง ด้วย การ เดิน ลัก พัก ใหญ่ เสีย ก่อน จึง จะ วิ่ง เหยาะ ไป  ๑ นาที  แล้ว เดิน ต่อ อีก พัก ใหญ่ 
จน หาย เหนื่อย แล้ว จึง จะ วิ่ง เหยาะ  ๑ นาที  ครั้ง ต่อ ไป  หลัง วิ่ง เหยาะ  ๑ นาที ครั้ง สุด ท้าย ของ 
แต่ ละ วัน แล้ว ควร เดิน ต่อ อีก ลัก ครู่ ใหญ่ ก่อน เลิก 

วัน ชด เชย  เพื่อ ทด แทน วัน ที่ ขาด  หาก รวม วัน ที่ เดิน  วิ่ง เหยาะ  ไม่ ครบ  ๒0  วัน 


๑๔๖ 


ใน เดือน ท ๓ น ท่าน จะ ได้ ก้าว หน้า จาก กๆ ร “เดิน”  มาเ ปีน  “วิ่ง เหยาะ”  เสีย แล้ว 

วิง เหยาะ  คือ  การ วิง ช้า  ๆ ช้า มาก จน เร็ว กว่า เดิน นิด เดียว  ไม่ มี ประ โยชน์ ใน การ พยายาม จะ วิง 
เร็ว  ๆ ใน ตอน นี  วิง เหยาะ ท ถูก ต้อง นัน  ควร จะ วิ่ง ช้า ที่ สุด เท่า ที่ จะ วิ่ง ช้ๅ ได้ ด้วย ดี] เท้า ที่ ท่าน รู้สึก สบาย 
ไม่ ท่า ให้ เหนื่อย จน หอบ ใน เวลา อัน สั้น 

การดี] ก ของ ท่าน ใน เดือน นีจะ เน้น ใน แง1 คุณ กา พม ๆ กก ว่ๆ ปริ มาณ แล้ ๆ เช่ น เวลา การดี] ก ใน แต่ 
ละ วัน  ก็ ถูกลด ลง มา เหลือ  ๓๐  นาที ต่อ วัน  แต่ เพิ่ม การ วิ่ง เหยาะ เช้า ไป สัปดาห์ ละ  ๓ ครั้ง  หรือ วัน เว้น วัน 
โดย มี วัน เบา  ๆ มาส สับ 

ขอ เดือน ชำ อีก ค รัง ว่า  อย่า ไดิ วิ่ง  (เร็ว)  เป็น อัน ขาด  ท่าน ไม่ มี ทาง จะ เจ็บ มาก มาย จาก การ เดิน 
เป็น อ้น ขาด  แต่ ถ้า ท่าน วิง เร็ว เกิน ไป ใน ขณะ ที่ ร่าง กาย อัง ไม่ พร้อม  ท่าน มี โอกาส จะ เจ็บ ปวด ได้ มาก 
ที เดียว 

หลัง วิ่ง เหยาะ ทุก ครั้ง  พยายาม จับ ชีพจร ดู  หาก เต้น เกิน  ๑๕๐  ครั้ง/นาที  แปล ว่า  ท่าน อัง วิ่ง 
เหยาะ เร็ว เกิน ไป  ต้อง ช้า ลง อีก 


ฟ้า หมาย ของ ท่าน ใน เดือน ที่  ๓ นี้  คือ 

๑.  เดิน  + วิ่ง เหยาะ  รวม แล้วอย่าง น้อย  ๑๒  วัน  และ เดิน อย่าง เดียว อย่าง น้อย  ๑๐  วัน  เฉลี่ย 
วัน ละไม ตากว่า  ๓๐  นาที 

๒.  ค่อย  ๆ เพิ่ม ปริมาณ การ วิ่ง เหยาะ นั้น ทุก สัปดาห์  ขณะ เดียว ก้น ก็ ค่อย  ๆ ลด การ เดิน ให้ 

น้อย ลง 

๓.  ควบ คุม มิ ให้ ชีพจร หลัง วิ่ง เห ยา  &/ 1) ไ' 4 1) รั้ V 1^4  (5) 0 / ไ'' 4^1 VI 

๔.  คอย บันทึก ชีพจร ขณะ ฟก  และ นั้าห นัก ตัว  อย่าง น้อย สัปดาห์ ละ ครั้ง  และ หาก นั้าห นัก 
อัง เกิน พิกัด อผู่ก็ ต้อง ควบ คุม อาหาร 


๑๔๗ 


วง เหยาะ 


■90 


■V 


การวิ งอ ย่าง ช้า  ๆ 

ด้วย ความ เร็ว ที1 ตน รูสึก สบาย 

ว่า สามารถ วิง ด้วย ความ เร็ว ขนาด นั้น 

ไป ได้ นานๆ และ ไกลๆ ก็ คือ  วิง เหยาะ 


คราว นี้ก็ มา ถึง เวลา ของ การ วิ่ง เหยาะ  หรือ จ๊อก กิ้ง เสีย ที!  และ อีก เพียง  ๓ เดือน จาก นี้ ไป 
ท่าน จะ สามารถ วิ่ง เหยาะ รวด เดียว ไดืไ กล ถึง  ๓ ไมล์  (หรือ  ๔. ๘ ก ม.)  แถม จะ ใช้ เวลา ไม่ มาก นัก ใน แต่ 
ละ วัน เสีย ด้วย ซิ 

“วิง เหยาะ”  กับ  “วิง”  นั้น  ไม่ เสีย เวลา เท่าไร  เพราะ เป็น การ ออก กำ ล้ง กาย ที่มี การ 
เคลื่อน ไหว อย่าง รวด เร็ว 

หาก ต้อง การ ผล ประโยชน์ ต่อ ร่าง กาย ปริมาณ เท่า กัน  วิ่ง เหยาะ กับ วิ่ง  ใช้ เวลา เพียง หนึ่ง ใน 
สี่ ของ การ เดิน ใน แต่ ละ ครั้ง เท่า นั้น  หรือ อีก นัย หนึ่ง ก็ คือ  หาก ท่าน วิ่ง เหยาะ หรือ วิ่ง  ๑๕  นาที  จะ ได้ ผล 
เท่า กับ เดิน  ๑ ชว โมง 

ถึง ตรง นี้ แล้ว  ขอ ให้ เรา มา ทำ ความ เช้า ใจ กับ ความ หมาย ของ คำ ว่า  “วิ่ง เห ยา ะ,,  เสีย ก่อน 
วิ่ง เหยาะ หรือ จ๊อก กิ้ง นั้น หมาย ถึง  การ วิ่ง อย่าง ช้า  ๆ หลาย ท่าน ก็ อาจ จะ สงสัย ว่า  ช้า แค่ ไหน? 
๗ นาที ต่อ ไมล์  หรือ ว่า  ๘ หรือ ว่า  ๙ หรือ ว่า  ๑๐  นาที ต่อ ไมล์ 

ผู้ เขียน ไม1 อยาก ให้ ท่าน ผู้ อ่าน ต้อง มา พลอย สับสน กับ ตัว เลข สมมุติ ลอย  ๆ พวก นี้  เอา เป็น ว่า 
ความ แตก ต่าง ระหว่าง  “วิ่ง เหยาะ”  กับ  “วิ่ง”  นั้น  ไม1 ใช่ อยู่ ที่ เวลา  แต่ อยู่ ที่ ความ รู้สึก ของ นัก วิ่ง 
แต่ ละ คน เอง 


๑๔๘ 


. VI รวิ ง เหยาะ  คือ  การวิ งอ ย่าง ช้า  ๆ ด้วย ความ เร็ว VI ตน รู สกล บาย ว่า จะ สามารถ วิง 
ด้วย ความ เร็ว ขนาด นั้น ไป ได้ นาน  ๆ และ ไกล  ๆ 

เพราะ ฉะ นัน ใน ขณะ ท ๙ นาที ต่อ ไมล์ เป็น การ วิ่ง เหยาะ สำหรับ ผู้ เขียน  ๗ นาที ต่อ ไมล์ 
อาจ จะ เป็น การ วิง เหยาะ สำหรับ คุณ ยุพิน  โลหะ ชาติ  ๔ นาที ครึ่ง ต่อ ไมล์ อาจ จะ เป็น การ วิ่ง เหยาะ 
สำหรับ อลเ บอ ร โต้  ชาลา ซ่า  (เจ้า ของ สถิติ โลก มาร าธฎ น) 


เด อนแ รก 


วัน ที่ 

แนะ น0 าให 

ท่าน ปฏบ้ ตไตั จ รง  ๆ 

๑ 

วิ่ง เหยาะ  ๓ นาที1 (๑) 

๒ 

๒) 
พัก ^ ' 

**  ๘ (๓) 

๓ 

วิง เหยาะ  ๑ นาท  X ๓ ^ ' 

๔ 

วิ่ง เหยาะ  ๓ นาที 

๕ 

พัก 

๖ 

วิ่ง เหยาะ  ๑ นาที  X ๓ 

๗ 

วิ่ง เหยาะ  ๕ นาที 

ลัปด าห์ที่  ๑ วิ่ง เหยาะ รวม  ๑๗  นาที 

นา หนัก ตัว หลัง ลัปด าห์ที่  ๑ 

-. กก. 

ขีพ จร ขณะ พัก 

...ครึ่ง/นาที 

๘ 

พัก 

๙ 

วิ่ง เหยาะ  ๑ นาที  X ๓ 

๑๐ 

วิ่ง เหยาะ  ๕ นาที 

๑๑ 

พัก 

๑๒ 

วิ่ง เหยาะ  ๕ นาที 

๑๓ 

วิ่ง เหยาะ  ๑ นาที  X ๓ 

๑๔ 

วิ่ง เหยาะ  ๘ นาที 

1 

ลัปด าห์ที  10  วิ่ง เหยาะ ราม  ๒๔  นาที 

นา หนัก ตัว หลัง ลัปด าพัที่  ๒ 

กก. 

& 4๗ 

ขีพ จร ขณะ พัก 

ค รง/นาที 

๑๔๙ 


วัน ที่ 

แนะ นำ ใ ห 

ท่าน ปฏํบ้ ตไตั จ รง  ๆ 

๑๕ 

พัก 

๑๖ 

วิ่ง เหยาะ  ๑ นาที  X ๓ 

๑๗ 

วิ่ง เหยาะ  ๘ นาที 

๑๘ 

พัก 

๑๙ 

วิ่ง เหยาะ  ๘ นาที 

๒๐ 

วิ่ง เหยาะ  ๑ นาที  X ๓ 

๒๑ 

วิ่ง เหยาะ  ๑๐  นาที 

ลัปด าห์ที่  ๓ วิ่ง เหยาะ รวม  ๓๒  นาที 

นา หนัก ตัว หลัง ลัปด าห์ที ๓ 

กก. 

ไเพ จร ขณะ พัก 

คเ ง/นาที 

๒๒ 

พัก 

๒๓ 

วิ่ง เหยาะ  ๑ นาที  X ๓ 

๒๔ 

วิ่ง เหยาะ  ๑๐  นาที 

๒๕ 

พัก 

๒๖ 

วิ่ง เหยาะ  ๑๐  นาที 

๒๗ 

วิ่ง เหยาะ  ๑ นาที  X ๓ 

๒๘ 

วิ่ง เหยาะ  ๑๕  นาที 

ลัปด าห์ที่  ๔ วิ่ง เหยาะ รวม  ๔๑  นาที 

นา หนัก ตัว หลัง ลัปด าห์ที่  ๔ 

กก. 

ปึพ จร ขณะ พัก 

ครื้ ง/นาที 

^ (๔) 

๒๙ 

วัน ชด เชย ^ ' 

๓๐ 

วัน ชด เชย 

๓๑ 

วัน ชด เชย 

สรุป ทั้ง เดือน  รวม จำนวน วัน ที่ วิ่ง เหยาะ  ๒๐  วัน 

รวม เวลา ที่ วิ่ง เหยาะ  ๑๑๔  นาที 
เฉลี่ย วิ่ง เหยาะ วัน ละ  ๕. ๗ นาที 


หมาย เหตุ  (๑)  เวลา การ ออก กำลัง กาย ทั้ง หมด ใน แต่ ละ วัน  ๓๐  นาที  โดย ใช้ เวลา ที่ เหลือ จาก วิ่ง เหยาะ ไป เดิน 
อุ่น เครื่อง ก่อน และ หลัง วิ่ง เหยาะ 

(๒)  วัน ที่ พก  ควร ใช้ ออก กำลัง กาย ด้วย วิธี อื่น เซ่น  เดิน  ขี่ จักรยาน  ว่าย นํ้า  เป็น ด้น 

(๓)  วิ่ง เหยาะ  ๑ นาที  เดิน ให้ หาย เหนื่อย  วิ่ง เหยาะ อีก  ๑ นาที  เดิน ให้ หาย เหนื่อย  (ทำ เซ่น นี้  ๓ ครั้ง) 

(๔)  วัน ซด เชย  ทด แทน วัน ที่ ติด ธุระ แล้ว ขาด ไป ใน รอบ เดือน 

๑๕๐ 


ในเ ดอน แรก ของ การ วิง เหยาะ น สัปดาห์ แร ๆ ๆ เวลา ส่วน ใหญ่ ยัง เป็น การ 00 กกำ สังกา ย ด้วย 
การ เดน เสย กว่า ค รง  และ สลับ ด้วย การ วิง เหยาะ ค รัง ละ ใน่กี่ นๅห์  โดย เวลา ที่ เหลื 0 เป็น การ อุ่น เครือ ง 
ทัง ก่อน และ หลัง การ วิง เหยาะ  แต่ ใน สัปดาห์ หสัง  ๆ ท่าน ก็ จะ ค1 0 ย ๆ เปลี่ยน สถานภาพ จาก  นัก เดิน 
เดิม มา เป็น  นัก วิง เหยาะ  หรือ จ๊อก เก 0ร์ เสีย แล้ว 

ใน ขณะ ท การ วิง เหยาะ ยืด 00 กใ ปเรื 0ย  ๆ การ เดิน ก็ค่ 0 ย ๆ ลดน้ 0 ยล ง พอ สิ้น เดือน ท่าน ก็ จะ 
สามารถ วิง เหยาะ ติดต่อ กัน โดย ไม่ด้ 0 ง หยุด  ๑0 -๑๕  นาที  เป็น ระยะ ทาง ไกล ถึง  ๑ ไมล์  (หรือ  ๑. ๖ ก ม.) 


เด อ น ที่ สอง 


วัน ที่ 

แนะ น0 าให์ 

ท่าน ปฏบ้ ตได จ รง  ๆ 

๑ 

๒ 

๓ 

๔ 

๕ 

๖ 

๗ 

วิ่ง เหยาะ  ๑๐  นาที, (๑) 

(เอ) 

พก1  ' 

วิ่ง เหยาะ  ๕ นาที 
วิ่ง เหยาะ  ๑๐  นาที 
พัก 

วิ่ง เหยาะ  ๕ นาที 
วิ่ง เหยาะ  ๑๕  นาที 

สัปดาห์ ที่  6)  วิ่ง เหยาะ รวม  ๔๕  นาที 

นา หนัก ตัว หลัง สัปดาห์ ที่  ๑ 

ปีพ จร ขณะ พัก . 

กก. 

ค รง/นาที 

๘ 

๙ 

๑๐ 

๑๑ 

๑๒ 

๑๓ 

๑๔ 

พัก 

วิ่ง เหยาะ  ๑๐  นาที 
วิ่ง เหยาะ  ๑๐  นาที 
พัก 

วิ่ง เหยาะ  ๑๐  นาที 
วิ่ง เหยาะ  ๑๐  นาที 
วิ่ง เหยาะ  ๒๐  นาที 

สัปดาห์ ที่  ๒ วิ่ง เหยาะ รวม  ^๐  นาที 

นา หนัก ตัว หลัง สัปดาห์ ที่  ๒ 

ปี พ จร ขณะ พัก 

กก. 

ค รง/นาที 

๑ (3ะ  © 


สรุป ทั้ง เดือน  : รวม จำนวน วัน ที่ วิ่ง เหยาะ  ๒๐  วัน 

รวม เวลา ที่ วิ่ง เหยาะ  ๒๗๐  นาที 


เฉลี่ย วิ่ง เหยาะ วัน ละ  ๑๓. ๕ นาที 

หมาย เหตุ  (๑)  เวลา การ ออก กำลัง กาย ที่ ง หมด ใน แต่ ละ วัน  ๓๐  นาที  โดย ใช้ เวลา ที่ เหลือ จาก การ วิ่ง เหยาะ 
ไป เดิน อุ่น เครื่อง ทั้ง ก่อน และ หลัง วิ่ง เหยาะ 

(๒)  วัน ที่พ้ก  ควร ใช้ ออก กำลัง กาย ด้วย วิธี อื่น เช่น  เดิน  ขี่ จักรยาน  ว่าย นํ้า  เป็น ด้น 
(๓)  วัน ซด เชย  เพื่อ ทด แทน วัน ที่ดิด ธุระ แล้ว ขาด ไป ใน รอบ เดือน 


๑๕๒ 


สา หรบ ใน เด อนท สอง น กรุณา อย่า ไป สนั [จ เรื 0งค าๅ ม เ^า ข0งกๅร ธุ่ง เหยาะ  เพราะ ผู้ เขียน 
อยาก ให ทาน มุง ความ สนใจ ไป ท ระยะ V) าง  ทวิ ง มากกว่า  โปรแกรม ของ เดือน นี้ มุ่ง ที่ จะ ช่วย ให้ ท่าน 
วง เหยาะ ดวย ความ เรว สบาย  ๆ ให้ ได้  นาน  และ ได้  ระยะ ทาง ไกล  เป็น  ไ 2)  เท่า ของ เดือน ที่ แล้ว  นั่น คือ ให้ 
สามารถ วง เหยาะ โดย ไม ตอง ห ยุต ดืดต่ 0 กัน ไป เป็น เวลา นาน  ๒0-๓ ๐ นาที  หรือ ได้ ระยะ ทาง ไกล 

๒- ๓ ไม ล (๓. ๒- ๔. ๘ ก ม.)  ชง เมือ เทียบ ไม' กสัป ดๅห้ ก1 0 นที่ท่ วน จะเ ริ่นแก นั้น  แทบ จะ เป็น สิ่ง ที่ เป็น ไป 
ไม ได สำ หรบ ท่าน มา ก่อน  ชง จะ เป็น กำ ล้ง ใจ ให้ ท่าน มุ มานะ พาก เพียร ต่อ ไป  คิด ดูชิ ว่า เมื่อ เพียง 
ไม่ นาน มาน  เพียง วิง ติดต่อ กัน โดย ไม่ หยุด  ๓- ๔ นาที  ก็ทํๅ ให้ ท่าน เหนื่อย หอบ แทบ ขาด ใจ  เดี๋ยว นี้ การ 
วิง สบายๆ  สัก  ๑- ๒ ไม ล กลาย เป็น การ ปอก กล้วย เข้า ปาก ไป เสีย แล้ว ล้า หรับ ท่าน 

ไมล์ แรก นันเ รา ถือ กัน ว่า เป็น การ วิ่ง เหยาะ ที่ ยาก เย็น ที่ สุด  เพราะ กล้าม เนื้อ  กระดูก  ตลอด จน 
เส้น เอ็น ต่าง  ๆ ใน ติว กัง คง เกียจ คร้านอยู่  การ วิ่ง ให้ ถึง ไมล์ แรก จึง ต้อง อาศัย ความ พยายาม ค่อน ข้าง 
มาก  แด1 พอ วิง ถึง หนึ่ง ไมล์ แล้ว  ไมล์ ต่อ  ๆ ไป ก็ กลาย เป็น เรื่อง ที่ ไม่ ยาก ไป 

แม้ ว่า ใน เดือน ที่ สอง นี้  ปริมาณ การ วิ่ง เหยาะ จะ เพิ่ม เป็น  ๒ เท่า ของ เดือน แรก  แต่' ท่าน จะ รู้สึก 
ทรมาน เจ็บ ปวด น้อย กว่า เดือน แรก มาก  เพราะ ท่าน ได้ ฐาน ของ ความ หิเต ที่ดื ไว้ แล้ว  จาก การ? เก ใน 
ระยะ แรก  ๆ เพราะ ฉะนั้น ท่าน จึง พร้อม ที่ จะ ก้าว หน้า ต่อ ไป อย่าง รวด เร็ว  และ ได้ กลาย จาก  “นัก เดิน” 
มา เป็น  “นัก วง เหยาะ”  อย่าง สมบูรณ์ แล้ว 


เดือน ที่ สาม 


วัน ที่ 

แนะ นำ ให้ 

ท่าน ปฏบ้ ต ได้- จริง  ๆ 

๑ 

วิ่ง เหยาะ  ๒๐  นาที  + วิ่ง  ๑ นาที1 (๑) 

๒ 

•*(๒) 
พ กั  ' 

๓ 

วิ่ง เหยาะ  ๑๐  นาที 

๔ 

วิ่ง เหยาะ  ๒๐  นาที  + วิ่ง  ๑ นาที 

๕ 

พี ก 

๖ 

วิ่ง เหยาะ  ๑๐  นาที 

๗ 

วิ่ง เหยาะ  ๓๐  นาที  + วิ่ง  ๑ นาที 

ล้ปด าห์ที่  ๑ วิ่ง เหยาะ-วิง  ราม  ๙๓  นาที 

นั้าห นัก ศัวห ลังล้ ปด าห้ที่  9 

กก. 

ปี พ จร ขณะ พัก 

ด รง/นาที 

๑๕๓ 


วัน ที่ 

แนะ นำ ให 

ท่าน ปฏป ตได จ รง  ๆ 

๘ 

พัก 

๙ 

วิ่ง เหยาะ  ๑๐  นาที  + วิ่ง  ๑ นาที 

๑๐ 

วิ่ง เหยาะ  ๒๐  นาที  + (วิ่ง  ๑ นาที  X 2)^ 

๑๑ 

พัก 

๑๒ 

วิ่ง เหยาะ  ๒๐  นาที  + (วิ่ง  ๑ นาที  X ๒) 

๑๓ 

วิ่ง เหยาะ  ๑๐  นาที  + วิ่ง  ๑ นาที 

๑๔ 

วิ่ง เหยาะ  ๓๐  นาที  + (วิ่ง  ๑ นาที  X ๒) 

สัปดาห์ ที่  ๒ วิ่ง เหยาะ-วิ่ง  รวม  ๙๘  นาที 
นา หนัก ตัว หลัง สัปดาห์ ที่  ๒ 

.กก. 

ปีพ จร ขณะ พัก 

.ครื้ ง/นาที 

๑๔ 

พัก 

๑๖ 

วิ่ง เหยาะ  ๑๐  นาที  + วิ่ง  ๑ นาที 

1 

๑๗ 

วิ่ง เหยาะ  ๒๐  นาที  + วิ่ง  (วิ่ง  ๑ นาที  X ๓) (๖) 

๑๔ 

พัก 

๑ 0^ 

วิ่ง เหยาะ  ๒๐  นาที  + (วิ่ง  ๑ นาที  X ๓) 

๒๐ 

วิ่ง เหยาะ  ๑๐  นาที  + วิ่ง  ๑ นาที 

๒๑ 

วิ่ง เหยาะ  ๓๐  นาที  + (วิ่ง  ๑ นาที  X ๓) 

สัปดาห์ ที  ๓ วิ่ง เหยาะ-วิ่ง  รวม  ๑๐๑  นาที 
นา หนัก ตัว หลัง สัปดาห์ ที่  ๓ 

.กก. 

จพ จร ขณะ พัก 

.ดร ง/นาที 

๒๒ 

พัก 

๒๓ 

วิ่ง เหยาะ  ๑๐  นาที  + วิ่ง  ๑ นาที 

๒๔ 

วิ่ง เหยาะ  ๒๐  นาที  + (วิ่ง  ๑ นาที  X ๓) 

๒๔ 

พัก 

๒๖ 

วิ่ง เหยาะ  ๒๐  นาที  + (วิ่ง  ๑ นาที  X ๓) 

๒๗ 

วิ่ง เหยาะ  ๑๐  นาที  +วิ่ง  ๑ นาที 

๒๘. 

ทดสอบ วิ่ง  ๑๒  นาที1 ^ 

สัปดาห์ ที,  ๔ วิ่ง เหยาะ-วิ่ง  รวม  ๘๐  นาที 
นา หนัก ตัว หลัง สัปดาห์ ที่  ๔ 

.กก. 

ใ! พ จร ขณะ พัก 

.ดร ง/นาที 

®(3ะ (&. 


วัน ที่ 

แนะ นำ ให้ 

ท่าน ปฏบ้ ตได้ จรืง  ๆ 

๒๙ 

วัน ชด เชนั้ ๔) 

๓๐ 

วัน ชด เชย 

๓๑ 

วัน ชด เชย 

สรุป ทั้ง เดือน  : รวม จำนวน วัน ที่ วิ่ง เหยาะ  ๒0  วัน 
เฉลี่ย วิ่ง เหยาะ วัน ละ  ๑๘. ๗ นาที 
รวม เวลา ที่ วิ่ง เหยาะ  ๓๗๔  นาที 


หมาย เหตุ  (1)  วิ่ง  ๑ นาที  ไม ได้ หมาย ความ ว่า ให้ วิ่ง เร็ว สุด แรง เกิด  เพียง แต่ ให้ วิ่ง เร็ว กว่า การ วิ่ง เหยาะ อีก หน่อย 
เท่า นั้น  เวลา ของ การ ออก กำลัง กาย ทั้ง หมด ใน แต่ ละ ครั้ง ยัง คง เป็น  ๓๐  นาที  ซึ่ง' ใน' ขน นี้ จะ เป็น' ทั้ง 
วิ่ง เหยาะ  - วิ่ง  - เดิน 

(๒)  วัน ที่ พัก  ควร ใช้ ออก กำลัง กาย ด้วย วิธี อื่น  เซ่น เดิน  ขี่ จักรยาน  ว่าย นํ้า 
(๓)  การ  “ทดสอบ วิ่ง  ๑๒  นาที,’  นี้  ให้ วิ่ง ให้ ได้ ระยะ ทาง ไกล ที่ สุด ที่ จะ ไกล ได้ ใน กำหนด เวลา  ๑๒ 
นาที นี้  แล้ว วัด ระยะ ทาง ที่ วิ่ง ได้ นี้ เอา ไว้  เพื่อ ไป ตรวจ สอบ จาก ตาราง ของ  น. พ. เคน เนธ  คูเป อร์ 
ว่า ความ ส มธุ] รณ์ข อง ร่าง กาย ท่าน มี ความ หิเต อยู่ ใน ระดับ ไหน 
(๔)  วิ่ง ซด เชย  เพื่อ ทด แทน วัน ที่ดิด ธุระ แล้ว ขาด ไป ใน รอบ เดือน 
(๕)  วิ่ง เหยาะ  ๒๐  นาที  วิ่ง  ๑ นาที  (ทำ เซ่น นี้  ๒ ครั้ง) 

(๖)  วิ่ง เหยาะ  ๒๐  นาที  วิ่ง  ๑ นาที  (ทำ เซ่น นี้  ๓ ครั้ง) 

ใน เดือน ที่ สาม นี้  เป็น เวลา ที่ ท่าน จะ ได้ นัก วิ่ง ให้ เร็ว ขึ้น  เพราะ ท่าน ได้ วิ่ง เหยาะ ช้า  ๆ ด้วย 
ความ เร็ว สบาย  ๆ มา นาน พอ แล้ว  ถึง เวลา วิ่ง เร็ว ขึ้น อีก หน่อย แล้ว ครับ  แต่ ทั้ง นี้ ไม1 ได้ หมาย ความ ว่า จะ 
ให้ ท่าน จับ เวลา และ จัด ระยะ ทาง การ วิ่ง ทุก วัน นะ ครับ  เพราะ ไม1 อย่าง นั้น ท่าน ก็ จะ พยายาม วิ่ง เร็ว 
ขึ้น เพื่อ แข่ง กับ ตัว เอง ทุก วัน  นั้น เป็น การ วิ่ง แข่ง แล้ว  ซึ่ง เป็น อันตราย ที่ สุด 

ใน ขั้น นี้ ท่าน ยัง ไม่ พร้อม สำหรับ การ วิ่ง แข่ง  แด' ท่าน ก็ คง จะ รู้สึก ภูมิใจ  เพราะ ท่าน ได้ พัฒนา 
ตัว ท่าน เอง จาก  “นัก เดื น”  มา เป็น  “นัก วง เหยาะ”  และ เดี๋ยว นี้ ท่าน กำลัง จะ เป็น  “นัก วง”  แล้ว  และ 
เหมือน อย่าง เคย  การ!] ก วิ่ง นี้ก็ จะ ค่อย เป็น ค่อย ไป  โดย จะ ค่อย  ๆ สอด แทรก ช่วง เวลา การ วิ่ง สั้น  ๆ 
ครั้ง ละ  ๑ นาที  แล้ว ค่อย  ๆ เพิ่ม ไป เรื่อย  ๆ เพื่อ ให้ ท่าน ค่อย  ๆ คุ้น เคย กับ การ วิ่ง เร็ว ขึ้น  โดย ไม่ รู้สึก 
เหนื่อย มาก เกิน ไป 

การ วิ่ง เร็ว ขึ้น นี้  ไม่ ได้ ต้อง การ ให้ ท่าน สปรื่ นทั้  หรือ โกย ด้วย ความ เร็ว สุด แรง เกิด อย่าง คุณ 
สุชาติ  แจ สุร ภาพ,  อาณั ต รัต นพ ล หรือ  คา ร้ล  เ ลวิส  นัก วิ่ง เร็ว  ด ๐๐  เม ตว  เพราะ ท่าน อาจ เหนื่อย มาก 
ไป  หรื 0 เกิด อันตราย ต่อ ห้ว ใจ และ กล าม เนอ ข อง ป วน มา กก วา 


๑ ฟ้ะ ^ 


ผู้ เขียน ต้อง การ ให้ ท่าน วิ่ง เหยาะ ไป เรื่อย  ๆ แล้ว พอ ไต้ กำหนด เวลา จะ วิ่ง เร็ว ขีน  ก็ ค่อย  ๆ 
เปลี่ยน เกียร์ วิ่ง เร็ว กว่า การ วิ่ง เหยาะ อีก หน่อย  ด้วย การ ยก เข่า สูง ขึ้น อีก เล็ก น้อย  เร่ง อี] เท้า อีก เล็ก น้อย 
พยายาม วิง ให้ เรียบ  (ไม่ ต้อง โขยก)  แต่ มั่น คง ด้วย ความ เร็ว คง ที่ ไป ให ไต้ นาน  ๑ นาที  แล้ว จึง ค่อย  ๆ 
เปลี่ยน เกียร์ ให้ ช้า ลง  ๆ จน กลาย เป็น เดิน  ให้ เดิน สัก ประมาณ  ๑ นาที  (เท่า กับ เวลา ที่ วิ่ง)  แล้ว จึง เริม 
วิ่ง เหยาะ ต่อ ไป 

การ วิ่ง ที่ เรียก ว่า วิ่ง เหยาะ นี้  ไม่ ควร จะ ทำ ให้ ท่าน เหนื่อย เกิน ไป  จุด ประสงค์ ใน ขึ้น นีก็ คือ 
เพื่อ อี เก ท่าน ให้ รู้จัก วิ่ง เร็ว ขึ้น  จน ตอน ท้าย ของ เดือน นี้ สามารถ วิ่ง เร็ว โดย ไม่ หยุด ติดต่อ กัน ถึง 

๑๒  นาที 

การ ทดสอบ ระดับ ความ ทิเต ของ ร่าง กาย 

ความ จริง แล้ว  หาก จะ ตรวจ สอบ ระดับ ความ หิเต ของ ร่าง กาย ให้ ถูก ต้อง ตาม หลัก การ แพทย์ 
แล้ว  จะ ต้อง ไป ตรวจ สอบ ใน ห้อง ปฏิบ ติ การ เพื่อ การ นี้ โดย เฉพาะ  โดย แพทย์ และ เจ้า หน้าที่ เทคนิค ที่ 
ชำนาญ พิเศษ  โดย ต้อง อาศัย เครื่อง มือ เครื่อง ใช้ อุปกรณ์ การ แพทย์ ที่ วิจิตร พิสดาร  และ ราคา แพง มาก 
รวม ทั้ง เวลา อย่าง น้อย  ๑ ช ว โมง  จึง จะ ไต้ ผล ที่ แน่ นอน ไต้ มาตรฐาน 

กล่าว คือ ผู้ ถูก ตรวจ สอบ จะ ต้อง วิ่ง บน สายพาน ที่ เดิน เครื่อง ด้วย มอเตอร์ กำหนด ความ เร็ว 
ช้า ของ สายพาน ไต้  และ สายพาน นี้ สามารถ ปรับ ให้ ราบ หรือ ชัน ไต้ คล้าย กับ วิ่ง บน ทาง ราบ หรือ ขึ้น เขา 
ชัน  ผู้ ถูก ตรวจ ก็ จะ ต้อง วิ่ง ไป กับ ความ เร็ว ที่ กำหนด ไว้ ของ สายพาน  ไม่ อย่าง นั้น ก็ จะ สะดุด หก ล้ม 
ความ เร็ว ของ สายพาน  จะ เร่ง ขึ้น เรื่อย  ๆ เพื่อ ให้ ผู้ ถูก ตรวจ สอบ วิ่ง ให้ เร็ว จน ถึง ขีด สมรรถนะ สูง สุด 
ของ เขา 

ระหว่าง ที่ วิ่ง ก็ จะมื สาย ไฟ ต่อ จาก ห้ว ใจ  ชีพจร  และ ความ ดัน เลือด  ไป กัง เครื่อง ตรวจ คลื่น ห้ว ใจ 
ซึ่ง จะบัน ทึก การทำ งาน ของ ห้ว ใจ ขณะ ออก กำลัง อย่าง ละเอียด  หาก มี สัญญาณ ผิด ปกติ อะไร ของ ห้ว ใจ 
ชีพจร  หรือ ความ ดัน  จะ ไต้ หยุด เครื่อง ทันที  นอก จาก นั้น ผู้ ถูก ตรวจ สอบ ใน ขณะ ที่ กำลัง วิ่ง บน สายพาน 

ก็ จะ สวม หน้ากาก  เพื่อ จะ ไต้ เก็บ อากาศ ทั้ง หมด ที่ เขา หายใจ เพื่อ ไป วิเคราะห์ ด อัตรา การ ใช้ ออกซิเจน 

นี้!  นี้ นี้  นี้  นี้  นี้  ว้  นี้ นี้  นี้  นี้"  นี้  นี้, 

ของ ร่าง กาย เขา  (มิล ลิ ลิตร ของออกซิเจน ต่อ  ๑ กิโลกรัม  ของ น่า หนัก ตัว  ต่อ นาที)  ชง จะ เป็น ดรรชนี 

สำ ศัญ ใน การ บอกระดับ ความ หิเต ของ ร่าง กาย 

จะ เห็น ไต้ ว่า การ ตรวจ สอบ แบบ นี้  ไม่ สะดวก  สิ้น เปลือง และ เสีย เวลา มาก 

หมอ คูเป อร์ เลย คิด ต้น วิธี การ ทดสอบ ใหม่ ที่ ทำ ให้ สะ  ด วก ที่ ไหน  ๆ ก็ ไต้  ไม่ ต้อง มี เครื่อง ไม้ 
เครื่อง มือ วิจิตร พิสดาร  ไม่ สิ้น เปลือง  ไม่ เสีย เวลา  ไม่ ต้อง อาศัย แพทย์ หรือ ผู้ เชี่ยว ชาญ อะไร 
ใคร  ๆ ก็ ทำ ไต้  แล้ว น่า ผล ที่ไดิ ไป เปรียบ กับ ผล ของ การ ตรวจ สอบ แบบ ใน ห้อง ปฎิกั ติ  ปราก ฎ ว่า ไต้ 
มาตรฐาน แม่น ยำ  ถูก ต้อง ตาม หลัก วิทยา ศาสตร์ ทุกอย่าง  นั้น ก็ คือ  “การ ทดสอบ วิ่ง  ๑๒  นาที'’  ' 


การ ทดสอบ วิง  ๑๒  นาที 

ให้ ท่าน ผู้ อ่าน ปฏิบ ติ เหมือน กับ การ ดูกช้ อม วัน อื่น  ๆ ใน โปรแกรม  เริ่ม ต้น ด้วย การ อุ่น เครื่อง 
ด้วย การ เดิน สัก ครู่ ใหญ่  ติดตาม ด้วย การ วิ่ง เหย วะ สัก  ๑0  นาที เสีย ก่อน  แล้ว ขอ ให ใคร สัก คน จ้บ เวลา 
ให้ ท่าน  โดย ให้ บอก เมื่อ ท่าน วิ่ง ไป ได้ ค รบ  ๑๒  นาที แล้ว 

สถาน ทีที่ดี ที่ สุด คือ วิ่ง ใน ลู่ หรือ สนาม กีพ' ๅ สนาม ฟุตบอล เป็น วง กลม ที่รู้ ระยะ ทาง ที่ แน่ นอน ของ 
แด, ละ รอบ แล้ว  ให้ ท่าน วิ่ง เร็ว ที่ สุด เท่า ที่ จะ ทำ ได ใน ระยะ เวลา  ๑๒  นาที นี้  ให้ ได้ ระยะ ทาง ไกล ที่ สุด ที่ จะ 
ไกล ได้  พอ หมด เวลา  ๑๒  นาที แล้ว ให้ หยุด แล้ว คำนวณ ระยะ ทาง ทั้ง หมด ที่ ท่าน วิ่ง ได้ เป็น ไมล์  แล้ว น่า 
มา ตรวจ หาร ะดบ ความ หิเต ของ ท่าน จาก ตาราง ช้าง ล่าง นี้ 


การ ทดสอบ วั๋ง  ๑19  นาที 

* 

ระดับ ความ ฟิต 

ระยะ ทาง ที่ วิ่ง ได ใน  ๑๒  นาที  (ไมล์) 

ชาย 

หญิง 

อายุ ตำ กว่า  ๓๐ 

แย่ มาก 

น้อย กว่า  ๑ ไมล์ 

น้อย กว่า  ๐. ๙๕  ไมล์ 

แย่ 

๑. 0 - ๑. ๒๔ 

๐. ๙๕ - ๑. ๑๔ 

พอ ใช้ 

๑. ๒๔!- ๑. ๔๙ 

๑. ๑๕- ๑. ๓๔ 

ดี 

๑. ๔๐  - ๑. ๗๔ 

๑. ๓๕ - ๑. ๖๔ 

ดี มาก 

๑. ๗๕  ขึ้น ไป 

๑. ๖๕  ขึ้น ไป 

อายุ  ๓๐- ๓๙ 

แย่ มาก 

น้อย กว่า  ๐. ๙๕  ไมล์ 

น้อย กว่า  ๐. ๘๕  ไมล์ 

แย่ 

๐. ๙๕-  ๑. ๑๔ 

๐. ๘๕- ๑. ๐๔ 

พอ ใช้ 

๑. ๑๕-  ๑. ๓๙ 

๑. ๐๕- ๑. ๒๔ 

ดี 

๑ •๔๐ - ๑. 4)๔ 

๑. ๒๕- ๑. ๕๔ 

ดี มาก 

๑. ๖๕  ขึ้น ไป 

๑. ๕๕  ขึ้น ไป 

อายุ  ๔๐- ๔๙ 

แย่ มาก 

น้อย กว่า  ๐. ๘๕  ไมล์ 

น้อย กว่า  ๐. ๗๕  ไมล์ 

แย่ 

0 * (*0  “'๑.  ๐ (5^ 

๐. ๗๕- ๐. ๙๔ 

พอ ใช้ 

๑. ๐ ๙'- ๑. ๒๙ 

๐. ๙๕- ๑. ๑๔ 

ดี 

๑. ๓๐  - ๑. (^๔ 

๑. ๑๕ -๑. ๔๔ 

ดี มาก 

๑. ๕๕  ขึ้น ไป 

๑. ๔๕  ขึ้น ไป 

๑๕๗ 


(๑  ไมล์  = ๑. ๖๐๙  กิโลเมตร) 

การ ทดสอบ วิง  ๑. ๕ ไมล์ 

สำหรับ ท่าน ผู้ อ่าน ที่ ไม1 มีลู่ส นาม กีฬา  สนาม ฟุตบอล  หรือ เส้น ทาง วิ่ง ที่ ทราบ ระยะ ทาง 
แน่ นอน  บาง ที จะ พบ ว่า การ  “ทดสอบ วิง  ๑๒  นาที,,  นั้น  ไม่ สะดวก ด้วย ประการ ต่าง  ๆ ถ้า เป็น อย่าง นั้น 
หมอ ดูเป อร์กิ ได้ ออก แบบ ทดสอบ ระดับ ความ ทิเต ของ ร่าง กาย ท่าน ไว่ อีก แบบ หนึ่ง คือ  “การ ทดสอบ 
วิง  ๑. ๕ ไมล์, 

กล่าว คือ แทน ที่ จะ ไห วิ่ง  ๑๒  นาที ก่อน  แล้ว ค่อย มา คำนวณ วัด ระยะ ทาง ที่ วิ่ง ได้  กิ ให้ ทำ กลับ 
กัน คือ  ให้ วัด ระยะ ทาง ที่ จะ วิ่ง ทดสอบ ให้ แน่ นอน  ว่า มี ระยะ ทาง ยาว  ๑. ๕ ไมล์  (หรือ เท่า กับ  ๒. ๔ 
กิโลเมตร  โดย ประมาณ)  แล้ว ให วิ่ง ให้ จบ ระยะ ทาง นี้ ด้วย เวลา ทํ  ^ยที่ สุด เท่า ที่ จะ น้อย ได้  จับ เวลา ที่ วิ่ง ได้ 
เป็น นาที  แล้ว น่า ไป ตรวจ หา ระดับ ความ หิเต จาก ตาราง ข้าง ล่าง นี้ 


การท ดล อบ วง  ไมล์  (ทรื 

อ ๒. ๔ กิโล เม ดร) 

ค วา) สิต 

เวลา ที่ วิ่ง ได้ ครบ ระยะ ทาง  ๑. ๔ ไมล์  (นาที) 

แย่ มาก 

อายุ ตากว่า  ๓๐ 
๑๖  ะ ๓๐  นาที ขึ้น ไป 

อายุ  ๓๐- ๓๙ 
๑๗  ะ ๓๐  นาที ขึ้น ไป 

แย่ 

๑๖  ะ ๓๐- ๑๔  I ๓๑ 

๑๗  I ๓๐  - ๑๔  ไ ๓๑ 

พอ ใช้ 

๑๔  ! ๓๐- ๑๒  ! ๐๑ 

๑๔  ! ๓๐- ๑๓  ! ๐๑ 

ดี 

๑๒  ! ๐๐  - ๑0  ! ๑๖ 

๑๓  ๐๐- ๑๑  ! ๐๑ 

ดี มาก 

น้อย กว่า  ๑๐  ะ ๑๔  นาที 

น้อย กว่า  ๑๑  ะ ๐๐  นาที 

๑๕๘ 


ระดั ใ. 
ความ? 

ต 

เวลา ที่ วิ่ง ได้ ครบ ระยะ ทาง  ๑. ๔ ไมล์  (นาที) 

แย่ มาก 

อายุ  ๔๐- ๔๙ 

9๘  : ๓๐  นาที ขึ้น ไป 

อายุ  ๔๐  ขึ้น ไป 
๑๙  : ๐๐  นาที ขึ้น ไป 

แย่ 

9๘  : ๓๐- ๑' อ : ๓®) 

๑๙  : ๐๐- ๑๗  : ๐๑ 

พอ ใต้ 

๑' ว : ๓๐- 9๔  : 09 

๑๗  : 00-๑ ๔ : ๓๑ 

ดี 

9๔  : 00-99  : ๓ 9 

๑๔  : ๓๐- ๑๒  : ๐๑ 

*1 

นอ ยก ว่า  99  : ๓๐  นาที 

นอ ยก ว่า  ๑๒  : ๐๐  นาที 

ด มาก 

(ตัว เลข ใน ตาราง ปี เป็น ของ เพ ค ชาย  ข้อมูล สำหรับ หญิง ยัง ปี ไม่ พอ สำหรับ สร้าง เป็น มาตรฐาน) 


จาก ผล ของ การ ทดสอบ ไม่ ว่า จะ ด้วย วิธี วิ่ง  ๑๒  นาที  หรือ  วิ่ง  ๑. ๕ ไมล์  ท่าน ก็ คง จะ ทราบ 
แล้ว ชิ ครับ ว่า  ระดับ ความ หิเต ของ ร่าง กาย ท่านอยู่ ตรง ไหน  และ เมื่อ เปรียบ เทียบ กับ ผล ที่ ได้ จาก 
“การ ประเมิน ระดับ ความ ปี/ต ของ สุขภาพ”  ที่ ท่าน ได้ ทำ ไป ก่อน ที่ จะ เริ่ม!] ก ฝน ตาม โปรแกรม นี้ เมื่อ 
๓ เดือน ก่อน 

ท่าน คง แปลก ใจ ระคน ความ ตื่นเต้น ดีใจ ชิ ครับ ว่า  เพียง  ๓ เดือน ก่อน นั้น  ท่าน ไม1 เคย แม้ แต่ จะ คิด 
ว่า ท่าน จะ สามารถ วิ่ง โดย ไม่ หยุด ได้ นาน ถึง  ๑๒  นาที  หรือ  ๑. ๕ ไมล์ 

บัด นี้ เพียง  ๓ เดือน เท่า นั้น  ท่าน นอก จาก จะ สามารถ วิ่ง เหยาะ ติดต่อ กัน นาน  ๓๐  นาที  หรือ 
วิ่ง  ๑๒  นาที  หรือ  ๑. ๕ ไมล์  ได้ อย่าง สบาย แล้ว  สุขภาพ ของ ท่าน ยังหิ เต ขึ้น กว่า แต่ ก่อน อย่าง มาก มาย 
จน เห็น และ รู้สึก ได้ ชัดเจน 

ขอ แสดง ความ ยินดี กับ ทุก ท่านอย่าง จริง ใจ ต่อ  “ชีวิต ใหม่”  ที่ แข็ง แรง ของ ท่าน 


๑๕ ส 


อนว ส ยม นุษย นน 

มี เหมือน กัน อยู่ อย่าง  คือ 

มัก มี ความ ต้อง การ เพิ่ม ขน เรื่อย  ๆ 

เริ่ม ต้น ต้วย เดิน  ต่อ มา วิง เหยาะ 

พอ ทำ ไต้ แล้ว ก็ อยาก วิง 


คำ ถาม ที่ผู้ เขียน ถูก ถาม บ่อย ที่ สุด จาก ท่าน ที่ เริ่ม วิ่ง ออก กำลัง กาย เพื่อ สุขภาพ ก็ คือ 
“วิง แค่ ไหน จึง จะ พ คดี ? ” 

ผู้ ถาม ยัง อยาก ทราบ ว่า  หาก ต้อง การ วิ่ง เพื่อ สุขภาพ ควร จะ วิ่งลั ปด าห์ล ะกี่ค รั้ง?  ระยะ ทาง 
เท่าไร?  วิ่ง ด้วย ความ เร็ว เท่าไร? 

คำ ตอบ ก็ คือ  หาก ท่าน ประสงค์ จะ รักษา สุขภาพ ร่าง กาย ให้ แข็ง แรง  ปราศจาก โรค ภัย ไข้ เจ็บ 
มา เบียด เบียน  ก็ ควร จะ ออก กำลัง กายอย่าง น้อย ไม ตากว่า สัปดาห์ ละ  ๔- ๕ ครั้ง  ๆ ละ ประมาณ 
๓๐  นาที  ด้วย การ วิ่ง เหยาะ ข้า  ๆ ให์ ได้ ระยะ  ๓ ไมล์ โดย ประมาณ  หาก ปฏิ ปติ เช่น' นี้ อย่าง สมํ่า เสมอ 
รับประกัน ได้ เลย ว่า สุขภาพ กาย และ จิต ของ ท่าน จะ อยู่ ใน ระดับ ที่หิ เต ดี มาก ตลอด ไป  ท่าน ก็ จะ เป็น 
นัก วิง เหยาะ  หรือ  จ๊อก เก อร์  ที่มีค วาม สุข เหมือน ภับจ๊ อก เก อร์ อีกกว่า  ๑๐๐  ล้าน คน ที่ วิ่ง เหยาะ อยู่ ทุก วัน 
ทั่ว โลก  โดย ไม่ จำ เป็น ที่ จะ ต้อง กระเสือก กระสน ทรมาน ตน เอง ด้วย การ ขวน ขวา ย ให้ ต้อง วิ่ง เร็ว 
ขึ้น  หรือ ไกล ขึ้น กว่า นี้ อีก  เพราะ แค่ วิ่ง เหยาะ  ๓๐  นาที  ก็ พอ แล้ว 

ดัง นั้น ทำ นผู้ อ่าน ที่สืก ฝน มา ตลอด กับ โปรแกรม ของ การ  “เดิน”  มา ถึง ขั้น นี้  ท่าน ได้ พัฒนา 
ตน เอง จาก คน ที่ สุขภาพ อ่อนแอ  เดิน ขึ้น บันได  ๒- ๓ ชัน ก็ เหนือ ย จน หอบ  มากลาย เป็น  จ๊อก เก อร์ เต็ม 


ตัว ฑมี สุขภาพ อนามัย สมบูรณ์ แข็ง แรง  สามารถ วิ่ง เหยาะ ติดต่อ กัน ไม1 หยุด  ๓๐  นาที  ได้ อย่าง สบาย 
ชนิด ท ท่าน ไม่ คาด ฝัน มา ก่อน ว่า ตน จะ สวม ว ร ฏทํๆ ใตัถึ งเห้ ยง นี้ 

ก่อน จะ เริม โปรแกรม! เก ซ้อม เพื่อ พัฒนา ตน จาก  “นัก วิ่ง เหยาะ,,  ไป เป็น  “นัก วิ่ง,,  ก็ จำ เป็น 
ต้อง มี การ ทดสอบ ว่า  ท่าน พัฒนา แล้ว หรือ ยัง  ถึง เวลา จะ เลื่อน เขยิบ ขึ้น ไป อีก ขน หรือ ยัง 

อันดับ แรก  โปรด พลิก ไป ดู  “แบบ ประเมิน ระ ตับ ความ หิเต ของ สุขภาพ,,  และ ลง มือ ตอบ 
คำ ถาม ทัง  ๑๐  ข้อ อีก ค รัง หนึ่ง  หาก ท่าน ได้ ปฏิบ ต!] ก ฝน ตาม โปรแกรม ที่ กำหนด ไว้ มา แล้ว ท่าน 
ละ  ๓ เดือน  หรือ  ๖ เดือน  ท่าน จะ พบ ว่า  ครั้ง นี้ ท่าน จะ สามารถ ทำ แต้ม ได้ มากกว่า ตอน ที่ ทำ ครั้ง แรก 
มา ถึง ข้นนี แล้ว  ท่าน ควร จะ ได้ คะแนน รวม มากกว่า  ๒๐ 

อันดับ สอง  จาก ผล  “การ ทดสอบ วิ่ง  ๑๒  นาที,,  (หรือ  “การ ทดสอบ วิ่ง  ๑. ๕ ไมล์,,)  ของ หมอ 
เคน เนธ  คูเป อร์  ใน เดือน ที่ สาม ของ โปรแกรม การ วิ่ง เหยาะ  ถ้า หาก ท่าน สามารถ ทำ ไดืใ น ระ ตับ 
“ดี,,  หรือ  “ดี มาก,,  แปล ว่า ความ หิเต ของ สุขภาพ ของ ท่านอยู่ ใน ระ ตับ ยอด เยี่ยม  และ ท่าน สามารถ ที่ จะ 
ออก กำลัง ด้วย การ  “วิ่ง”  ได้ แล้ว 

แต่ หากว่า ท่าน ทำ คะแนน ไม' ดืถึง ขึ้น ใน การ ทดสอบ อัน ใด อัน หนึ่ง ข้าง ด้น  หรือ ตก ทั้ง สอง แบบ 
ทดสอบ เลย  ก็ ขอ แนะ นำ ว่า  อย่า เพิ่ง เริ่ม โปรแกรม  “วิ่ง,,  เลย  ให้ กลับ ไป!] ก โปรแกรม  “วิ่ง เหยาะ,, 
อีก ครั้ง หนึ่ง ก่อน  เพื่อ ความ ปลอด กัยข อง ตัว ท่าน เอง 

เดือน แรก 


วน ที่ 

แนะ นำ ให้ 

ท่าน ปฏมั ต จริง  ๆ 

๑ 

วิ่ง  ๑๐  นาที 

๒ 

วิ่ง  ๑๐  นาที 

๓ 

วิ่ง  ๒๐  นาที 

๔ 

วิ่ง  ๑๐  นาที 

๕ 

วิ่ง  ๒๐  นาที 

๖ 

วิ่ง  ๑๐  นาที 

๗ 

วิ่ง  ๓๐  นาที 

ล้ปด าห์ ที,  9 : วิ่ง รวม  990  นาที  เฉ ลื่ยว้ น ละ  9 'ว  นาที 

นี้าห นัก ตัว หลัง ลัปด าห์ท  9 กก. 

ข็พ จร ขณะ พัก ครั้ง/นาที 


นี้าห นัก ตัว หลัง ลัปด าห์ที  9 กก. 

ข็พ จร ขณะ พัก ครั้ง/นาที 


วัน ที่ 

แนะ นำ ใ ห 

ท่าน ปฏบ้ ตจ 1 ง ๆ 

๘ 

วิ่ง  ๑๐  นาที 

๙ 

วิ่ง  ๑๐  นาที 

๑๐ 

วิ่ง  ๒๔  นาที 

๑๑ 

วิ่ง  ๑๐  นาที 

๑๒ 

วิ่ง  ๒๔  นาที 

๑๓ 

วิ่ง  ๑๐  นาที 

๑๔ 

วิ่ง  ๓๔  นาที 

สัปดาห์ ที่  ๒ : วิ่ง รวม  ๑๒๔  นาที  เฉลย วัน ละ  ๑๙  นาที 

นา หนัก ตัว หสัง สัปดาห์ ที่  ๒ 

กก. 

3 พ จร ขณะ พัก 

ดร ง/นาที 

๑๔ 

วิ่ง  ๑๐  นาที 

๑๖ 

วิ่ง  ๑๔  นาที 

๑๗ 

วิ่ง  ๒๔  นาที 

๑๘ 

วิ่ง  ๑๔  นาที 

๑๙ 

วิ่ง  ๒๔  นาที 

๒๐ 

วิ่ง  ๑๐  นาที 

๒๑ 

วิ่ง  ๔๐  นาที 

สัปดาห์ ที่  ๓ : วิ่ง รวม  ๑๔๐  นาที  เฉลย วัน ละ  ๒๐  นาที 

นา หนัก ตัว หลัง สัปดาห์ ที่  ๓ 

กก. 

ใ เพ จร ขณะ พัก 

ค รง/นาที 

๒๒ 

วิ่ง  ๑๔  นาที 

๒๓ 

วิ่ง  ๑๔  นาที 

๒๔ 

วิ่ง  ๓๐  นาที 

๒๔ 

วิ่ง  ๑๔  นาที 

๒๖ 

วิ่ง  ๓๐  นาที 

๒๗ 

วิ่ง  ๑๔  นาที 

๒๘ 

วิ่ง  ๔๔  นาที 

สัปดาห์ ที่  ๔ : วิ่ง รวม  ๑' ฮ ๔ นาที  เฉลี่ย วัน ละ  ๒๔  นาที 

นา หนัก ตัว หลัง สัปดาห์ ที่  ๔ 

กก. 

ใเพ จร ขณะ พัก 

ค รง/นาที 

๑๖๒ 


วัน ที, 

แนะ นำ ให้ 

ท่าน ปฏ {เต จริง  ๆ 

๒๙ 

วัน ชด เชย 

๓๐ 

วัน ชด เชย 

๓๑ 

วัน ชด เชย 

สรุป ทั้ง เดือน  : รวม จำนวน วัน ที่ วิ่ง  ๒๘  วัน 
รวม เวลา ที่ วิ่ง  ๕๔๐  นาที 
เฉลี่ย วัน ละ  ๑๙  นาที 

หมาย เหตุ*  การ วิ่ง ใน ที่นี  ไม ได้ หมาย ความ ว่า ให วิ่ง เร็ว สุด แรง เกิด  เพียง แต่ ให้ เร็ว ขึ้น กว่า วิ่ง เหยาะ อีก เล็ก น้อย 
เท่า นั้น  เวลา ของ การ ออก กำลัง กาย ทั้ง หมด ใน แต่ ละ ครั้ง ยัง คง เป็น  ๓๐  นาที  โดย ให้ เดิน ใน ช่วง 
เวลา ที่ เหลือ จาก การ วิ่ง 


โปรแกรม การ วิ่ง ใน เดือน แรก นี้  เป็น การส ร้าง ฐาน ให้ ท่าน ลา มารถ วิ่ง ได้ บ่อย  วิ่ง ได้ นาน 
และ วิ่ง ได้ ไกล  พยายาม วิ่ง ทุก วัน  อย่า ได้ เว้น  นอก จาก ใน กรณี ที่ เหลือ บ่า กว่า แรง หลีก เลี่ยง ไม่ ได้ 
จริง  ๆ พยายาม ทำ ให้ การ วิ่ง เป็น กิจวัตร ประจำ วัน อีกอ ย่าง หนึ่ง  เช่น เดียว กิ' บ การอา บนี้า  แปรง ฟัน 
ฯลฯ  โปรแกรม การ!] ก ของ ท่าน ใน ขึ้น นี้  เหมือน กับ ของ นัก วิ่ง ระดับ โลก  คือ สลับ ระหว่าง  “วัน เบา” 
กับ  “วัน หนัก”  เพื่อ ให้ ร่าง กาย ได้มื โอกาส ฟัก บ้าง ใน วัน เบา  ๆ ใน หนึ่ง สัปดาห์ จะมื วัน หนัก ที่ สุด อยู่ หนึ่ง 
วัน คือ  วัน สุด ท้าย ของ สัปดาห์  (มัก เป็น วัน เสาร์)  ที่ กำหนด ให้ ซ้อม วิ่ง นาน และ ไกล กว่า วัน อื่น  ๆ ซึ่ง เป็น 
วัน ที่ สำคัญ ที่ สุด  ขอ ให์ วิ่ง สบาย  ๆ เริ่ม ด้น ตอน แรก อย่า ออก เร็ว  แล้ว ค่อย  ๆ เร่ง!] เท้า ขึ้น ช้า  ๆ เมื่อ 
เครื่อง ร้อน แล้ว  ให้ วิ่ง เร็ว กว่า สปีดั วิ่ง เหยาะ อีก เล็ก น้อย  แต่ ไม1 ใช่ วิ่ง จน สุด สปีด 

๒๐- ๓๐  นาที แรก ของ การ วิ่ง จะ ทำ ให้ สุขภาพ แข็ง แรง  ประโยชน์ มรรค ผล ต่าง  ๆ ของ การ วิ่ง 
ที่ จะมื ต่อ ร่าง กาย  เกิด จาก การ วิ่ง ใน ช่วง เวลา  ๒๐- ๓๐  นาที แรก นีท้ง สิน  แต่  ๒๐- ๓๐  นาที หลัง นี้ แหละ 
ที่ ทำ ให้ เรา ติด การ วิ่ง เหมือน ยา เสพย์ ติด  ต่าง กับ ยา เสพย์ ติด ท้ว ไป ตรง ที่ ว่า เป็น การ เสพย์ ติด ที่ นอก จาก 
ไมมั โทษ แล้ว กัง ให้ แต่ คุณ  (?0 รแ 1ห6  2ฟ ป้ 1011011)  เพราะ ไป กระ ด้น ให้ สมอง หลัง  “เอน ดอร์ หิเ น” 
2กช0 โถ} 11 ซึ่ง เป็น ฮอร์โมน ที่มืฤ ทธึ๋แหมือน' ฝืน  มืผล ทำ ให้ จิต ใจ แจ่ม ใส  ไร้ ความ ทุกข์ กังวล  มี 
แต่ ความ สด ชื่น รื่นเริง  มืแต่ ความ สุข  ดัง นันเ จ้า  ๒๐  - ๓๐  นาที หลัง น แหละ  ที ทำ ให้ เรา กลับ ไป วิ่ง อีก 
ทุก วัน  วิ่ง ด้วย ความ เร็ว คง ที่ สมํ่า เสมอ  จน ครบ เวลา ที่ กำหนด โดย ไม่ เหนื่อย จน เกิน ไป 


๑๖๓ 


หมั่น จับ ชีพจร หลัง วิ่ง อย่า ให้ เกิน  ๘๕ 0/0  ของ อัตรา เต้น สูง สุด ของ ห้า ใจ ท่าน  (ดู ราย ละเอียด ใน 
ตอน ที่  ๘)  เพื่อ ตรวจ สอบ มิ ให้ ออก กำลัง กาย รุนแรง เกิน ไป  ซึ่ง อาจ ก่อ ให้ เกิด อันตราย ไต้  หาก ชีพจร 
หลัง การ วิ่ง ของ ท่าน ตํ่าก ว่า  ๗๐0/0  ของ อัตรา เต้น สูง สุด ของ ห้า ใจ ท่าน  กให้ เร่ง!) เท้า ขึ้น อีก นิด  เพราะ 
แสดง ว่า ท่าน ยัง ออก กำลัง แรง ไม่ พอ  หาก เกิน  ๘๕ 96  กิ ให้ เบา ลง หน่อย  เพราะ แสดง ว่า ท่านออก กำลัง 
กาย รุนแรง เกิน ไป 

ใน ขณะ ที่ วิ่ง ไป เรื่อย  ๆ นั้น  หาก คิด โน่น คิด นี่ จิต ใจ ก็ จะ ฟัง ซ่าน ไป ตาม เรื่อง ที่ คิด  วิตก กังวล 
ไป ต่าง  ๆ นานา  ถึง เรื่อง ใน อดีต ที่ ผ่าน มา แล้ว บ้าง  ถึง เรื่อง อนาคต ที่ ยัง มา ไม' ถึง บ้าง  ทำ ให้ จิต ใจ 
หวน ไหว  อารมณ์ วูบ วาบ ไป ตาม เรื่อง ราว ที่ คิด ทำ ให้ จิต ใจ ไม่ สงบ  เป็น ต้น ตอ ของ สุขภาพ จิต เสื่อม เสีย 
เป็น บ่อ เกิด ของ ความ ทุกข์  เรียก ว่า  วิ่ง อย่าง ไม1 มี สติ 

แต่ ถ้า ใน ขณะ ที่ วิ่ง ไป นั้น  รู้จัก เจริญ สติ ไป ด้วย คือ  กำหนด ให้ จิต สงบ ด้วย การ  เจ? ญ สติ 
ปัฏ ฐาน  &'  คือ  ให้ มี สติ รู้ เท่า ท้น ปัจจุบัน ตลอด เวลา ไม่ ว่า จะ มั่ง  นอน  ยืน  เดิน  หรือ แม้ กระทั่ง วิ่ง อยู่ 
ให้ มี สติ รู้ ถึง อิริยาบถ ของ กาย ว่า อยู่ ใน ท่า ใด  เคลื่อน ไหวอย่าง ไร  สัมผัส อะ  ไร  รู้สึก อย่าง ไร 
พระ พุทธองค์ ทรง เรียก ว่า  กา ยา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน  ซึ่ง แปล ว่า  การ กำหนด สติ ไว้ ที่ กาย 

ใน ขณะ ที่ วิ่ง หาก สามารถ กำหนด รู้บ้จ จุ บัน  การ เคลื่อน ไหว ของ แขนขา  ลม หายใจ เข้า ออก 
เซ่น กำหนด รู้ ว่า  เท้า กำลัง ก้าว ซ้าย  - ขวา  ทุก ครั้ง ที่ เท้า ซ้าย สัมผัส พื่นก็ ให้ มี สติ กำหนด รู้ ว่า  “ซ้าย 
หนอ  พอ เท้า ขวา สัมผัส ก็ กำหนด รู้ ว่า  “ขวา หนอ”  เวลา วิ่ง เร็ว  ๆ อาจ ตัด สั้น เหลือ  “ซ้าย ขวา”  ๆ ๆ 
หรือ มี สติ กำหนด รู้ ลม หายใจ เข้า ออก ขณะ วิ่ง  พอ หายใจ เข้า ก็ เจริญ สติ กำหนด รู้! น ใจ ว่า  “หายใจ เข้า 
หนอ”  พอ หายใจ ออก ก็ กำหนด ว่า  “หายใจ ออก หนอ”  พอ เร็ว ก็ กำหนด เป็น  “เข้า  - ออก “ ๆๆ  ๆ 

การ กำหนด สติ ให้ รู้บ้จ จุ บัน ของ กาย เช่น นี้  ก็ เป็น อุบาย ยืด จิต ไม' ให้ ฟัง ซ่าน ไป สู่  อดีต หรือ 
ไป ถึง อนาคต  หาก แต่ อยู่ กับ สัจจะ หรือ ความ จริง แท้! น ปัจจุบัน ตลอด เวลา  ทำ ให้ จิต สงบ  และ เข้ม แข็ง 
มี พลัง มาก ขึ้น 

การ ตั้ง สติ ไว้ ที่ กาย  หรือ กา ยา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน นี้  เป็น อุบาย วิธี หนึ่ง ของ การ เจริญ- 
มหา สติ ปัฏฐาน  อัน เป็น ห้ว ใจ สำคัญ ของ การ ปฏิบ ต วิปัสสนา กรรมฐาน  ซึ่ง พระ พุทธองค์ ทรง ตรัส ว่า เป็น 
“เอก มรรค”  ทาง สาย เอก  หรือ ทาง สาย เดียว ที่ น่า ไป สู่ ความ หลุด พ้น หรือ ความ สุข สงบ ที่ แท้ จริง ของ 
นิพพาน 


ลอง ลูซิค รับ  อย่า วิ่ง ไป คิด ฟัง ซ่าน ไป  ถ้า จะ วิ่ง ให้ ไต้ มรรค ผล เต็ม ที่  ต้อง วิ่ง อย่าง มี สมาธิ 
คือ  วิ่ง อย่าง มี สติ  อาจ จะ ไป ยัง ไม' ถึง นิพพาน  แต่ อย่าง น้อย ก็ ช่วย ให้ จิต ใจ สงบ  ลด ความ ตึง เครียด จาก 
ปัญหา ชีวิต และ การ งาน  สุขภาพ จิต ก็ จะ ดี ขึ้น หลัง วิ่ง  พร้อม ที่ จะ ไป ผจญ กับ ความ วุ่นวาย ใน โลก มนุษย์ 


เด อนฝ็ อง 


วัน ที่ 

แนะ นำ ให้ 

ท่าน ป ฏบ้ต จ รง  ๆ 

๑ 

วิ่ง  ๑๕  นาที 

๒ 

วิ่ง  ๑๕  นาที 

๓ 

วิ่ง  ๓๕  นาที 

๔ 

วิ่ง  ๑๕  นาที 

๕ 

วิ่ง  ๓๕  นาที 

๖ 

วิ่ง  ๑๕  นาที 

๗ 

วิ่ง  ๔๕  นาที 

ลัปด าห์ที่  ๑ ะ วิ่ง รวม  ๑๗๔  นาที  เฉลย วัน ละ  ๒๔  นาที 

นา หนัก ตัว หลัง ลัปด าห์ที่  ๑ 

กก. 

ปีพ จร ขณะ พัก 

คร ง/นาที 

๘ 

วิ่ง  ๑๕  นาที 

๙ 

วิ่ง  ๑๕  นาที 

๑๐ 

วิ่ง  ๔๐  นาที 

๑๑ 

วิ่ง  ๑๕  นาที 

๑๒ 

วิ่ง  ๔๐  นาที 

๑๓ 

วิ่ง  ๑๕  นาที 

๑๔ 

วิ่ง  ๕๐  นาที 

ลัปด าห์ที่  ๒ : วิ่ง รวม  ๑๙๐  นาที  เฉลย วัน ละ  ๒๗  นาที 

นา หนัก ตัว หลัง ลัปด าห์ที่  ๒ 

กก. 

ปีพ จร ขณะ พัก 

...ค รง/นาที 

๑๕ 

วิ่ง  ๒๐  นาที 

๑๖ 

วิ่ง  ๒๐  นาที 

— 

๑๗ 

วิ่ง  ๔๐  นาที 

๑๔ 

วิ่ง  ๒๐  นาที 

๑๙ 

วิ่ง  ๔๐  นาที 

๒๐ 

วิ่ง  ๒๐  นาที 

๒๑ 

วิ่ง  ๕๐  นาที 

ลัปด าห์ที่  ๓ : วิ่ง รวม  ๒90  นาที  เฉลี่ย วัน ละ  ๓๐  นาที 

นา หนัก ตัว หลัง ลัปด าห์ที ๓ 

กก. 

, ปึพ จร ขณะ พัก 

ค รง/นาที 

๑๖๕ 


วัน ที่ 

แนะ นำ ให้ 

ท่าน ปฏบั ตัจรื ง ๆ 

๒๒ 

วิ่ง  ๒๐  นาที 

๒๓ 

วิ่ง  ๒๐  นาที 

๒๔ 

วิ่ง  ๔๐  นาที 

๒๕ 

วิ่ง  ๒๐  นาที 

๒๖ 

วิ่ง  ๔๐  นาที 

๒๗ 

วิ่ง  ๒๐  นาที 

๒๘ 

วิ่ง  ๖๐  นาที 

สัปดาห์ ที่  ๔ : วิ่ง รวม  ๒๒๐  นาที  เฉลี่ย วัน ละ  ๓๑  นาที  1 

นั้าห นัก ตา หลัง สัปดาห์ ที่  ๔ 

กก. 

ปีพ จร ขณะ พัก 

ค รง/นาที 

๒๙ 

วัน ชด เชย 

๓๐ 

วัน ชด เชย 

๓๑ 

วัน ชด เชย 

สรุป ที1 เดือน  ะ รวม จำนวน วัน ที่ วิ่ง  ๒๘  วัน 
รวม เวลา ที่ วิ่ง  ๗๐๕  นาที 


เฉลี่ย วัน ละ  ๒๘  นาที 


ใน เดือน ที่ สอง ของ โปรแกรม วิ่ง นี้  มุ่ง หมาย ให้ ท่าน วิ่ง ได้ นาน ขึ้น  ได้ ระยะ ทาง ไกล ขึ้น  และ วิ่ง 


ได้ ทน ขึ้น  โดย จะ ค่อย  ๆ เพิ่ม การ? เก ของ ท่าน สัปดาห์ ละ  ๑๐  เปอร์เซ็นต์  เป๋า หมาย สำคัญ ของ เดือน นี้  แ 

- “ --  •-  - 


คือ  จะ ทำ ให้ ท่าน สามารถ วิง ได้  ๖๐  นาที  หรือ  ๑ ชัว โมง เต็ม  ๆ โดย ไม1 ต้อง หยุด เลย  ไม่ ต้อง ไป สน ไจ ว่า 


ท่าน วิ่ง ได้ ระยะ ทาง ไกล เท่าไร  ความ สำคัญ อยู่ ที่ ท่าน สามารถ วิ่ง ได้ โม่ หยุด ถึง  ๑ ชี้ ว โมง เต็ม  ๆ 


ต่าง หาก 

ใน วัน ที่ กำหนด ให์ วิ่ง นาน  ๆ นั้น  (วัน เสาร์)  หาก สามารถ หา พรรค พวก วิ่ง เป็น เพื่อน ได้ ก็ จะ 
ช่วย มาก  จะ ได้ วิ่ง ไป คุย กัน ไป ตลอด ทาง  การที่ สามารถ คุย ไป ด้วย วิ่ง ไป ด้วย ได้ นี้ เป็น เครื่อง หมา ยที่ดื 
ที่ สุด  จะ บ่ง ชี้ ว่า ท่าน ไม1 ได้ ออก กำลัง รุนแรง เกิน ไป หรือ เหนื่อย เกิน ไป  จน หายใจ หอบ จน พูด คุย ไม่ ไหว 


๑๖๖ 


เดิอ น สาม 


วัน ที 

แนะ น0 าให์ 

ท่าน ปฏํบ้ ตจ รง  ๆ 

๑ 

วิ่ง  ๒๐  นาที 

๒ 

วิง  ๒๐  นาท 

๓ 

วิ่ง  ๔๐  นาที  + วิ่ง แข่ง  ๑ นาที* 

๔ 

วิ่ง  ๒๐  นาที 

๕ 

วิ่ง  ๔๐  นาที  + วิ่ง แข่ง  ๑ นาที 

๖ 

วิ่ง  ๒๐  นาที 

๗ 

ทดสอบ วิ่ง  ๑๒  นาที** 

สัปดาห์ ที่  ๑ : วิ่ง รวม  ๑๗๔  นาที  เฉลย วัน ละ  ๒๔  นาที 

นาท นัก ตัว หลัง สัปดาห์ ที่  ๑ 

กก. 

ปีพ จร ขณะ พัก 

ดร ง/นาที 

๘ 

วิ่ง  ๒๐  นาที  4-  วิ่ง แข่ง  ๑ นาที 

๙ 

วิ่ง  ๒๐  นาที  + วิ่ง แข่ง  ๑ นาที 

๑๐ 

วิ่ง  ๔๐  นาที  + (วิ่ง แข่ง  ๑ นาที  X ๒) 

๑๑ 

วิ่ง  ๒๐  นาที  + วิ่ง แข่ง  ๑ นาที 

๑๒ 

วิ่ง  ๔๐  นาที  + (วิ่ง แข่ง  ๑ นาที  X ๒) 

๑๓ 

วิ่ง  ๔๐  นาที  + วิ่ง แข่ง  ๑ นาที 

๑๔ 

วิ่ง  ๖๐  นาที  + (วิ่ง แข่ง  ๑ นาที  X ๓) 

สัปดาห์ ที่  ๒ : วิ่ง รวม  ๒๓๑  นาที  เฉลย วัน ละ  ๓๓  นาที 

นา หนัก ตัว หลัง สัปดาห์ ที่  ๒ 

กก. 

ปีพ จร ขณะ พัก 

ค รง/นาที 

๑๕ 

วิ่ง  ๒๐  นาที  + วิ่ง แข่ง  ๑ นาที 

๑๖ 

วิ่ง  ๒๐  นาที  + วิ่ง แข่ง  ๑ นาที 

๑๗ 

วิ่ง  ๔๐  นาที  + (วิ่ง แข่ง  ๑ นาที  X ๒) 

๑๔ 

วิ่ง  ๒๐  นาที  + วิ่ง แข่ง  ๑ นาที 

๑๙ 

วิ่ง  ๔๐  นาที  + (วิ่ง แข่ง  ๑ นาที  X ๒) 

๒๐ 

วิ่ง  ๒๐  นาที  + วิ่ง แข่ง  ๑ นาที 

๒๑ 

วิง  ๖๐  นาที  + (วิง แข่ง  ๑ นาท  X ๓) 

สัปดาห์ ที่  ๓ : วิ่ง รวม  ๒๓9  นาที  เฉลี่ย วัน ละ  ๓๓  นาที 

นา หนัก ตัว หลัง สัปดาห์ ที่  ๓ .วั. 

กก. 

, ปีพ จร ขณะ พัก 

......ค รง/นาที 

๑๖๗ 


วัน ที่ 

แนะ นำ ให้ 

ท่าน ปฏิบั ติ'- เริง  ๆ 

๒๒ 

วิ่ง  ๒๐  นาที  + วิ่ง แข่ง  ๑ นาที 

๒๓ 

วิ่ง  ๒๐  นาที  + วิ่ง แข่ง  ๑ นาที 

๒๔ 

วิ่ง  ๔๐  นาที  + (วิ่ง แข่ง  ๑ นาที  X ๒) 

๒๕ 

วิ่ง  ๒๐  นาที  + วิ่ง แข่ง  ๑ นาที 

๒๖ 

วิ่ง  ๔๐  นาที  + (วิ่ง แข่ง  ๑ นาที  X ๒) 

๒๗ 

วิ่ง  ๒๐  นาที  + วิ่ง แข่ง  ๑ นาที 

๒๘ 

เข้า วิ่ง แข่ง ระยะ ทาง  ๓ ไมล์*** 

ล้ปด าห์ที่  ๔ : วิ่ง รวม  ๒๐๐  นาที  เฉลี่ย วัน ละ  ๒๙  นาที 

นี้าห นัก ตวห ลังล้ ปด าห์ที่  ๔ 

กก. 

ปีพ จร ขณะ พัก 

ครื้ ง/นาที 

๒๙ 

วัน ชด เชย 

๓๐ 

วัน ชด เชย 

๓๑ 

วัน ชด เชย 

สรุป ทั้ง เดือน  ะ รวม จำนวน วัน ที่ วิ่ง  ๒๘  วัน 
รวม เวลา ที่ วิ่ง  ๘๓๖  นาที 
เฉลี่ย วัน ละ  ๓๐  นาที 

หมาย เหตุ  (๑)  วิ่ง ด้วย ความ เร็ว ที่ ทาน คาด หวัง จะ ใช้ วิ่ง ใน วัน แข่ง ขน ตอน สิ้น เดือน นี้ 

(๒)  ราย ละเอียด ทดสอบ วิ่ง  ๑๒  นาที ของ หมอ เคน เนธ  คูเป อร์  ดู ใน ตอน ที่  ๑๒  (เล่ม ที่  ๖๘) 
(๓)  ให้ สมัคร แข่ง ข่น การ วิ่ง ระยะ ทาง ระหว่าง  ๓- ๑๐  ไมล์  (ห้าม เกิน กว่า  ๑๐  ไมล์)  หาก ไม่ มี การ 
แข่ง ขน ก็ ให้ วิ่ง จับ เวลา เอง เสมือน มี การ วิ่ง แข่ง 


เดือน ที่ สาม ของ การ วิ่ง นี้ม่ง ที่ จะ เพิ่ม ความ เร็ว เพื่อ เตรียม สำหรับ การ  “วิ่ง แข่ง”  ตอน ท้าย 
ของ เดือน 

ขอ ให้ ท่าน ผู้ อ่าน เริ่ม? เก ใน เดือน นี้ ด้วย การ  “ทดสอบ วิ่ง  ๑๒  นาที”  ใน สัปดาห์ แรก อีก ครั้ง หนึ่ง 
แล้ว ลอง เปรียบ เทียบ ระดับ ความ ฟิต ของ ท่าน ใน ตอน นี้ กับ ตอน ที่ ทำ การ ทดสอบ ครั้ง แรกว่า ท่าน ได้ 
พ้ฒ นา ตน เอง เพียง ไร 


๑๖๘ 


โปรแกรม เดือน แรก ก็ ยัง คง อาศัย แบบ ฉบับ สลับ  “วัน เบา”  และ  “วัน หนัก,’  ของ นัก วิง 
ระดับ  1ล กอ ยู่ เช่น เดิม  โดย มี การ เพิ่ม การ แก ความ เร็ว ดัวย การ ซ้อม วิ่ง ด้วย ความ เร็ว ขนาด ที่ คาด ว่า จะ ใช้ 
วิง ใน วัน แข่ง ซ้น  โดย เพิม ขึ้น ไม่ เกิน  ๑ ใน  ๒0  ของ จำนวน การ? เก ใน แต่ ละ ครั้ง  เข่น ถ้า จะ ซ้อม  ๒๐ 
นาที ก็ ซ้อม วิง เร็ว  ๑ นาที  ถ้า จะ ซ้อม  ๖0  นาที  ก็ จะ ซ้อม วิ่ง เร็ว  ๓ นาที  เป็น ด้น 

ท่าน ผู้ อ่าน ที่ เคารพ  บัด นี้ ท่าน ได้ กลาย เป็น นัก วิ่ง สมบูรณ์ แบบ แล้ว  ลอง เปรียบ นี้าห นัก ตัว ท่าน 
ใน บัจจุ บัน ถ้บเ มือ ก่อน' จะ เริ่ม ด้น' วิ่ง  ลอง เปรียบ เทียบ ชีพจร ขณะ พก ใน ตอน นี้ กับ ก่อน วิ่ง สำรวจ ดู ความ 
รู้สึก ที ว ๆ ไป ของ ตน เอง ว่า  แจ่ม ใส  สด ชื่น  กระ ปรี้ก ระเ ปร่า  ว่อง ไว  แข็ง แรง  และ มี ความ เชีอ มัน ใน 
ตน เอง เพียง ไร  ต่อ สิ่งดื  ๆ ใหม่  ๆ ทั้ง หลาย ที่ เกิด ขึ้น ใน ตัว ท่าน นับ ตั้งแต่ เริ่ม วิ่ง วัน แรก เป็น ด้น มา 

อ่าน มา ถึง ตรง นี้  ท่าน เชื่อ หรือ ยัง ว่า  “ชีวิต ใหม่”  ที่ เกิด จาก การ วิ่ง นี้ เป็น  “วิถี ชีวิต ใหม่, 
ที่ดืก ว่า จริง  ๆ ขอ ให้ ท่าน ที่ เคารพ ทุก ท่าน  จง วิ่ง ด้วย สติ  วิ่ง ด้วย ความ สุข  ไป สู่ วิถี ชีวิต ใหม่ ที่ ใฝ่ หา เถิด 


เท คน ค การ วิ่ง  1 

' า?* * ‘า,  ;*  น์'3เ 

การ วิ่ง เพื่อ สุขภาพ 

มิ ได้ หมาย ถึง แค่ การที่ ท่าน ก้าว ขา ถี1  ๆ 

และ พา ตน เอง เคลื่อน ที่ 

ไป ข้าง หน้า เรื่อยๆ เท่า นั้น  หาก แต่... 


หัวใจ ของ การ ออก ก0 าล้ง กาย ด้วย การ วิ่ง นั้น  สำคัญ ที่ สุด ก็ อยู่ ที่ ตรง นี้นี่เ อง ว่า 

“ท่า อย่าง ไร การ วิ่ง นั้น จึง จะ เป็น การ วิ่ง ที่ ถูกด้ อง  ถูก หลัก วิธี  เป็น การ ออก กำลัง กาย 
ที่ใ น้คุณ ค่า  ใ ห ประ  โยชน์ ต่อ ร่าง กายอย่า งแ ท จริง,, 


การ วิ่ง เพื่อ สุขภาพ ใน ที่นี้  มิ ได้ หมาย ถึง เพียง แค่ การที่ ท่าน ก้าว ขา ถี่  ๆ และ พา ตัว เอง เคลื่อน ที่ 
ไป ข้าง หน้า เรื่อย  ๆ เท่า นั้น 

หาก แต่ ท่าน จะ ต้อง มี เทคนิค วิธี การ บาง ประการ เพิ่ม ขึ้น เล็ก น้อย  จาก การ วิ่ง ธรรมดา  ๆ 
เพื่อ ให้ การ วิ่ง นั้น เกิด ประ โยชน์ ต่อ สุขภาพ ของ ท่าน เอง 

ปัญหา ก็ อยู่ ที่ ว่า  “เทคนิค บาง ประการ,,  ที่ พูด ถึง นี้  คือ อะไร กัน บ้าง  คิด ว่า คง เป็น สิ่ง ที่ หลาย ต่อ 
หลาย ท่านอยาก รู้ ให้ กระจ่าง แท้ เพื่อ จะ ได้ ปฏิป้ ติ ตน ได้ ถูก ต้อง  ชึ่งผู้ เขียน จะ ขอ สรุป รวบ รวม ให้ ท่าน ได้ 
เข้า ใจ อย่าง ง่าย  ๆ ตาม ลำ ตับ ขั้น ตอน ไว้ ตัง นี้ คือ 


๑ การ ท่า ใจ  และ เตรียม ตัว  ก่อน การ เริม ด้น 

สำหรับ ผู้ เริ่ม ด้น ใหม่  “นัก วิ่ง เริม แรก,,  อาจ จะ ยาก สัก เล็ก น้อย  แต่ ก็ อยาก ให้ ท่านพยายาม 
อด ทน  แก ตน เอง ให้ เกิด ความ เคย ชิน กับ การ วิ่ง ออก กำ สังกา ยอ ย่าง สมํ่า เสมอ  โดย ท่าน อาจ มี ตาราง 


๑๗๐ 


วิง ขอ งฺตน เอง  แบ่ง เวลา วิ น ละ  ๓๐  นาที เป็น ของ ตัว ท่าน เอง  โดย ไม1 ใ ห ใคร มารบก วน  เลือก ช่วง เวลา 
ตาม แต่ ท่าน สะดวก  อาจ เป็น ช่วง เช้า หรือ เย็น ก็ ได้  จัด ระดับ ความ สำคัญ ใน ชีวิต ของ ท่าน ให้ เพื่อ นฝง 
และ คน รู้จัก ทราบ ว่า  ท่าน จัด แบ่ง เวลา วิ่ง ได้ ทุก วัน  และ ท่าน ก็ พยายาม ทำ ให้ สมํ่า เสมอ ใน ขน นี 
สิง ท สำคัญ มาก ที สุด ก็ คือ  ความ จ? ง ใจ  การ ชื่อ สัตย์ ต่อ ตน เอง 

ท่าน ต้องบอก ตน เอง ว่า  ท่าน จะ เตรียม ตัว เตรียม ใจ วิ่ง อย่าง จริง จัง ใน  ๑ อาทิตย์  ซึ่ง มี  ๑๖๘ 
ช้ว โมง  จะ มี  ๓ ช้ว โมง ครึ่ง  ซึ่ง ท่าน จะ แบ่ง ไว้ สำหรับ การ ออก กำลัง กาย โดย เฉพาะ 


เมือ ท่าน ได้ ตั้งใจ แน่ว แน่ เช่น นี้ แล้ว  ท่าน ควร จะ คำนวณ หา สมรรถนะ สุง สุด ของ การ เต้น ของ 
หัวใจ ท่าน  ก่อน การ เริ่ม? เก วิ่ง  เพื่อ จะ ได้ ทราบ ถึง สภาพ ความ สมบูรณ์ ของ ร่าง กาย  และ ขีด ความ 
สามารถ ของ ตน เอง ว่า เป็น เท่าไร 


ใน การ ออก กำลัง กาย นั้นฺ  ควร ออก กำลัง ให้ หัวใจ ทำ งาน ถึง ร้อย ละ  ๗๐  ของ ความ สามารถ 
สุง สุด ของ การ เต้น ของ หัวใจ เป็น อย่าง น้อย  และ เมื่อ ออก กำลัง แล้ว  หัวใจ ควร เต้น อย่าง มาก ไม่ เกิน 
ร้อย ละ  ๘๕  ฉะนั้น ท่าน ก็ ควร ทราบ ว่า  ความ สามารถ สูง สุด ของ หัวใจ ท่าน เป็น เท่าไร  ซึ่ง วิธี คำนวณ 
ให้ ทำ ดัง นี้ 


ให้ เอา อายุ ของ ท่าน ลบ ออก จาก  ๒๒๐  เช่น  ถ้า ท่าน อายุ  ๕๖  ปี 
ขีด สุด ความ สามารถ ของ หัวใจ เต้น  คือ  ๒๒๐- ๕๖- ๑๖๔  ครั้ง  ๑๖๔ 
ควร ออก กำลัง ให้ หัวใจ ทำ งาน ไต้ ร้อย ละ  ๗๐  เป็น อย่าง น้อย 
ดัง นั้น ชีพจร เต้น นาที ละ  ^ ๐. ๗๐  X ๑๖๔  = ๑๑๕  ครั้ง 
และ ไม่ ควร ให้ หัวใจ ทำ งาน เกิน ร้อย ละ  ๘๕ 
ดัง นั้น ชีพจร ควร เต้น ไม่ เกิน นาที ละ  = ๐. ๘๕  X ๑๖๔  = ๑๓๙  ครั้ง 
ใน ขน เริ่ม แรก นี้  ท่าน ควร จะ เช้า ใจ ถึง การ ออก กำลัง กาย นี้ ว่า  การ ค่อย เป็น ค่อย ไป  ค่อย  ๆ 
เริ่ม วิ่ง ช้า  ๆ นี้  เป็น กุญแจ สำคัญ  แล้ว ท่าน จะ พบ ว่า  หลัง จาก การ วิ่ง ออก กำลัง กาย แล้ว  ท่าน จะ 
กระ ปรี้ก ระ เป ร่า  มี กำลัง วังชา มาก ขึ้น 


๒ การ ยืด เส' น ยืด สาย 

หลัง จาก ท่าน เตรียม ใจ เตรียม ตัว พร้อม แล้ว ใน ขึ้น แรก  และ ใน ขณะ นี้ ถึง แม้ ท่าน จะ อยู่ ใน ชุด 
ที่ พร้อม ที่ จะ วิ่ง ไต้ แล้ว  แต่ ท่าน ต้อง ไม1 ช้า มตั้น ตอน นี้ เป็น คัน ขาด  คือ  ก่อน การ วิง 

ท่าน จะ ต้องบริหาร ส่วน ต่าง  ๆ ของ ร่าง กาย  เพือ ให้ กล้าม เนือ เส้น เอ็น ข้อ ต่อ กระดูก ส่วน ต่าง  ๆ 
ของ ร่าง กาย ไต้ มี การ ยืด เส้น ยืด สาย เตรียม พร้อม สำ หร้บ ที่ จะ วิ่ง 

การ บริหาร เพื่อ ยืด กล้าม เนื้อ ก่อน และ หลัง การ วิ่ง  จัด เป็น สิ่ง ที่ จำ เป็น และ มี ความ สำคัญ มาก 
เพราะ จะ เป็น การ ปัอง คัน ไม่ ให้ เกิด การ เจ็ ม1 ป่าย  คัน เป็น ผล จาก กล้าม เนือ แข็ง แรง ไม่ เท่า เทียม คัน 
หรือ การ รัด เกร็ง ตัว ของ กล้าม เนือ 


ใน การ บริหาร ยืด กล้าม เนื้อ นี้ ควร จะ ทำ ช้า  ๆ ขณะ บริหาร ปล่อย สมอง ให้ ว่าง เปล่า ปลอด โปร่ง 
ใช้ เวลา บริหาร ประมาณ  ๑0  นาที  และ อาจ ค่อย  ๆ เพิ่ม ท่า การ บริหาร และ เพิ่ม เวลา ขึ้น ตาม ลำดับ 
จะ ช่วย ให้ ท่าน รู้สึก ว่า ร่าง กาย ท่าน เบา สบาย  มี ความ ยืดหยุ่น พร้อม ที่ จะ ออก กำลัง กาย 

3 การ เริม ต้น วิ่ง 

หลัง จาก การ ดัด ตน  ยืด เส้น ยืด สาย เป็น ที่ เรียบ ร้อย แล้ว  ท่าน ก็ จะ เริ่ม ดัน โดย เริ่ม หา ที่ 
เดิน ที่ ท่าน ชอบ  ขณะ เดิน พยายาม ก้าว ขา ยาว  ๆ เหวี่ยง แขน ไป ช้าง หน้า เพื่อ เป็น การ อุ่น เครือ ง แล้ว 
เริ่ม วิ่ง ช้า  ๆ 

อย่า วิ่ง เร็ว จน ท่าน ไม่ สามารถ พูด หรือ ฮัม เพลง ให้ ดัวเ อง ฟัง ได้  ค่อย  ๆ เพิ่ม การ วิ่ง เช้า ไป 
ผสม กับ การ เดิน 

จน กระทั่ง  ใน ที่ สุด ท่าน สามารถ วิ่ง ติดต่อ กัน ไป ได้ เรื่อย  ๆ โดย ไม่ หยุด ถึง  ๓๐  นาที  ก็ จัด ว่า 
ท่าน สามารถ ผ่าน ช่วง แห่ง การ เริ่ม ด้น ได้ แล้ว  ซึ่ง อาจ กิน เวลา ประมาณ  ๖- ๘ อาทิตย์ 

ใน ช่วง นี้  ท่าน จะ สังเกต เห็น ความ เปลี่ยน แปลง หลายอย่าง ใน ตัว ท่าน เอง  เช่น  นี้าห นักดั วจะ 
ลด ลง  กล้าม เนื้อที่ เคย หย่อน ยาน  จะ เริ่ม กระชับ ตัว ขึ้น  ระบบ หายใจ ดี ขึ้น 

ท่าน จะ รู้สึก ว่า ร่าง กาย มี ชีวิต ชีวา  กระฉับ กระ เฉ ง การ วิ่ง ใน ช่วง นี้ดู จะ เป็น สิ่ง ที่ ง่าย ขึ้น 
และ ระยะ นี้ จัด เป็น ระยะ หัว เลี้ยว หัว ต่อ ว่า  ท่าน จะ มี กำลัง ใจ วิ่ง ต่อ  หรือ ล้ม เลิก ความ ตั้งใจ 
ข้อ พึง ระวัง ใน ช่วง นี้มี อยู่  ๓ ประเด็น  คือ 
๑.  ท่าน ควร ตั้งใจ วิ่ง ต่อ ไป ให้ สมํ่า เสมอ  อย่า วิ่ง  ๆ หยุด  ๆ 
๒.  อย่า ใจ ร้อน อยาก วิ่ง ให้ เร็ว ขึ้น  หรือ วิ่ง ให้ มาก ขึ้น  ให้ ค่อย เป็น ค่อย ไป 
๓.  อย่า ละเลย การ ยืด เส้น ยืด สาย บริหาร ร่าง กาย และ หลัง การ วิ่ง 

^ ท่าน คือ  นัก วิ่ง สมบูรณ์ แบบ 

มา จน ถึง ตั้นนี้  การ วิ่ง เหยาะ  (10881^8)  คือ  กิจวัตร ประจำ วัน อย่าง หนึ่ง  ซึ่ง ท่าน ไม่ สามารถ  ! 
ขาด ได้ เสีย แล้ว  แต่ ท่าน จะ เป็น นัก. วิ่ง ที่ สมบูรณ์ แบบ ไม่ ได้  ถ้า การ ก้าว ขา วิ่ง ของ ท่าน นั้น ยัง ผิด 
หลัก วิธี อยู่ 

ถ้า ทำ ให้ ถูก วิธี  ร่าง กาย จะ เคลื่อน ไป ได้ สวย  ท่าน อาจ จะ มี สไตล์ การ วิ่ง ของ ท่าน เอง  แต่ แนว 
หลัก  ๆ กว้าง  ๆ ซึ่ง อยาก ให้ ท่าน ยืด ใน การ เปรียบ เทียบ กับ ตัว เอง ก็ คือ I 

- ปล่อย ตัว วิ่ง ไป เบา  ๆ สบาย  ๆ ไม่ ต้อง เกร็ง 

- การ วิ่ง ตัว เกร็ง แข็ง ตรง  ทำ ให้ ต้อง ใช้ พลังงาน เพิ่ม ขึ้น  และ ปวด เมื่อย ล้า เร็ว ขึ้น 

- ใช้ แขน สอง ช้าง เพื่อ การ ทรง ตัว และ ช่วย ใน การ วิ่ง  อย่า ปล่อย ห้อย แขน เฉย  ๆ โดย เปล่า 
เปล่า ประ โยชน์ 

- การ ลง เท้า และ การ ก้าว เท้า ช่วย ให้ วิ่ง เร็ว ขึ้น  และ ก้าว ยาว หรือ สั้น ขึ้น อยู่ กับ นัก วิ่ง ว่า 
ต้อง การ วิ่ง ช้า เร็ว แค่ ไหน 


๑ ๗ I® 


- การ ลง เท้า ที่ ไม่ ถูก ต้อง  และ ท่า วิ่ง ที่ ไม่ ดี อาจ จะ ทำ ให้ เจ็บ ไต้  หรือ ทำ ให้ เหนื่อย ล้า  และ ทำ ให้ 
วิ่ง ไดีไ มด เท่า ที่ ควร 

- ท่า วิง  ควร จะ เป็น การ วิ่ง โดย ธรรมชาติ  ไม ใช่ ลอก เลียน มา จาก ผู้ อื่น อีก ต่อ ไป  จะ ขอ แยก 
ย่อย ถึง เทคนิค เฉพาะ เป็น ส่วน  ๆ ไป  เพื่อ ท่าน ผู้ อ่าน จะ ไต้ ปฏิ ปติ ไต้ อย่าง ถูก ต้อง 

ก.  การ ลง เท้า 

การ วิ่ง เพื่อ สุขภาพ นี้  ไม่ ใช่ การ วิ่ง เร็ว เพื่อ แข่ง ขน  เพราะ ฉะนั้น การ ลง เท้า จะ แตก ต่าง กัน 
นัก วิ่ง เร็ว จะ ลง พื้น ด้วย ปลาย เท้า  ซึ่ง ทำ ใ หมี พลัง และ ความ เร็ว เพิ่ม ขึ้น  แต่ ถ้า วิ่ง ไป นาน  ๆ จะ ทำ 
ให้ ขา เหนื่อย อ่อน  น่อง ตึง  กล้าม เนื้อ ต้าน ข้าง และ เอ็น ร้อย หวาย อักเสบ 

ฉะนั้น ส่า หรับ นัก วิ่ง ระยะ ไกล และ นัก วิ่ง เพื่อ สุขภาพ  การ ลง เท้า ที่ดูก วิธี จึง เป็น สิ่ง ที่ สำคัญ 
มาก  เพื่อ ฟ้อง กัน การ เจ็บ ปวด เท้า  ควร จะ ลง แตะ พื้น เบา  และ เงียบ เท่า ที่ จะ ทำ ไต้  โดย ล้น เท้า จะ 
สัมผัส พื้น ก่อน  แล้ว ทั้ง ฝ่า เท้า จึง จะ ตาม มา  และ เมื่อ ปลาย เท้า หมุน ลง มา แตะ พื้น  ก็ เป็น จังหวะ ที่ ล้น เท้า 
ยก ขึ้น  ปลาย เท้า ก็ จะ ตะกุย ดิน  ถีบ ตัว เหมือน สปริง ดีด ตัว ขึ้น ข้าง บน  และ เคลื่อน ไป ข้าง หน้า 

จุด ที่ เท้า สัมผัส พื้น ควร จะ ตรง กับ หัว เข่า งอ เข่า นิด  ๆ และ เท้า ควร จะ สัมผัส พื้น หลัง จาก ที่ ไต้ 
เหยียด ออก ไป ข้าง หน้า  ส่วน อีก เท้า เหวี่ยง ไป ข้าง หลัง 

ข.  ท่า ทาง การ วิ่ง 

ยึด หลัก ง่าย  ๆ คือ  วิ่ง ให้ สง่า ผ่าเผย 

การ วิ่ง อย่าง สง่า ผ่าเผย  หมาย ถึง  วิ่ง ให้ หลัง ตรง  และ เป็น ธรรมชาติ มาก ที่ สุด  วิ่ง สบาย  ๆ 
ศีรษะ ตรง  ตาม อง ตรง ไป ข้าง หน้า  ให้ ส่วน ต่าง  ๆ จาก ศีรษะ ลง มา  หัว ไหล่ และ สะโพก จน ถึง พื้น จะ เป็น 
เส้น ตรง  ลำ ตัว ตรง ไม1 โน้ม ไป ข้าง หน้า  หรือ เอน ไป ข้าง หลัง 

ค.  การ เคลื่อน ไหว ของ แขน 

การ เคลื่อน ไหว แขน ช่วย  เป็น จังหวะ ให้ ท่าน วิ่ง ไป  ยิ่ง เคลื่อน แขน เร็ว  ขา ก็ ก้าว เร็ว ไป เร็ว 
“การ เหวิ่ ยง แขน เร็ว”  ช่วย เพิ่ม พลัง ให วิ่ง เร็ว เช่น เดียว กับ นัก วิ่ง เร็ว ยก เข่า สุง 

การ เคลื่อน ไหว ของ แขน ทั้ง สอง ข้าง  จะ ช่วย ใน การ ทรง ตัว  และ เก็บ ออม พลังงาน ของ นัก วิ่ง 
ขณะ ที่ แขน ซ้าย เหวี่ยง ไป ข้าง หน้า  ก็ ช่วย การ ทรง ตัว ของ ขา ขวา  ทำนอง เดียว กัน  ขณะ ที่ แขน ขวา 
เหวี่ยง ไป ข้าง หน้า  ช่วย การ ทรง ตัว ของ ขา ซ้าย 

ขณะ วิ่ง แขน แกว่ง ไป มา เหมือน ลูกตุ้ม นาฬิกา  พยายาม อย่า ให้ แขน แกว่ง ขวาง มา ตาม หน้า อก 
เพราะ จะมื ผล ทำ ให้ วิ่ง ปัด  เท้า ไม1 ตรง 

แขน  ควร แกว่ง ไป ตาม แนว หน้า หลัง  ตาม ทิศ ทาง ที่ จะ วิ่ง ไป  อย่า งอ แขน ที่ ข้อ ศอก มาก เกิน ไป 
เพราะ จะ ทำ ให้ เส้น เลือด ที่ แข นพ ป ทำ ให้ เลือด มา เลียง ปลาย แขน ไม่ สะดวก  พยายาม อย่า ให้ ข้อ ศอก งอ 
เข้า มา แคบกว่า, ๙๐  องศา 


๑๗๓ 


หัว แม่ โ ปัง  วาง บน นิวชี้ สบาย  ๆ กำ นิ้ว หลวม  ๆ หัน ฝ่า มือ ขึ้น ด้าน บน นิด หน่อย  ข้อ มือ ไม1 เกร็ง 
มือ อยู่ ใน ระดับ แนว เดียว กับ แขน 

ปล่อย  ข้อ ศอก  ให้ สบาย  อย่า เกร็ง  หรือ อย่า กางออก ไป มาก  ปล่อย หลวม  ๆ ข้าง ดัว  เวลา 
เห วี ยง แขน  ข้อ ศอก จะ พับ เข้า และ ปล่อย ลง ทุก ครั้ง 

หัว ไหล่  ควร จะ อยู่ ตรง  ไม1 เคลื่อน ไป มา  แต่ ทุก ครั้ง ที, ยก แขน ขึ้น ลง  ไหล่ ก็ จะ ขึ้น ลง ตาม ไป ด้วย 
เวลา วิง ควร จะ พยายาม ปล่อย ตา มล บาย  หัว ไหล่  ข้อ ศอก  ข้อ มือ  และ มือ  ถ้า เกร็ง ตัว ขณะ วิง  จะ มี ผล, ทำ' ไห้ 
เคลื่อน แขน ไม1 ถูก 

บาง ครั้ง บาง คราว อาจ ปล่อย แขน เหยียด ตรง ลง มา  หรือ เขย่า แขน ปล่อย ไห้ เส้น สาย คลาย ตัว บาง 
หลัง จาก ยก แขน ไถ้ นาน  ๆ 

ง.  การ หายใจ 

มืห ลาย คน มัก ถาม ว่า  “ควร จะ หายใจ อย่าง ไร ดี  ขณะ ที่ วิง,,  หรือ  “ควร จะ หายใจ ทาง ปาก 
หรือ ทาง จมูก,, 

ที่ ถูก แล้ว ควร จะ หายใจ เข้า ทาง จมูก  และ ปล่อย ลม หายใจ ออก พร้อม กัน ทั้ง ทาง จมูก และ ปาก 

ด้วย' วิธี นี้  เรา จะ สามารถ หายใจ เข้า และ ออก ได้ ทัน 

อย่าง ไร ก็ดี  ไห ยึด กฎ ง่าย  ๆ สอง ข้อ  คอ  การ หายใจ ควร เป็น ไป ตาม สบาย  และ พยายาม 
หายใจ ด้วย ท้อง 

การ หายใจ ด้วย ท้อง คือ  ถูด หายใจ เข้า ไป ใน ปอด จน ท้อง ขยาย  และ บังคับ ปล่อย ลม ออก มา ด้วย 
การ แขม่ว ท้อง 

การ หายใจ ไม่ ถูก วิธี จะ ทำ ให้ เกิด อาการ จุก เสียด 
5 ควร สวม ใส่ เสื้อ ผ้า อย่าง ไร ใน การ วิง 

ที่ จริง แล้ว ท่าน สามารถ จะ ใส่ อะไร วิ่ง ก็ ได้ ทั้ง นั้น  เพราะ สิ่ง ที่ดี ส่า หรับ การ วิ่ง ก็ คือ ลง ทุน 
น้อย มาก  แต่ ท่าน จะ สวม ใส่ อะไร ก็ ตาม แต่  ก็ ควร จะ ให้ สม เหตุ สม ผล  เหมาะ สม กับ สถาน ที่  ๆ ท่าน วิ่ง 
และ สภาพ ดิน ฟ้า อากาศ ของ เมือง ไทย 

เรื่อง ของ การ แต่ง กาย นิ้ก็ ขึ้น อยู่ กับ เงิน ใน กระ เป้า ของ ท่าน  อาจ จะ ราคา ชุด ละ เป็น พัน  ๆ บาท 
หรือ สิบ ยี่สิบ บาท ก็ ได้  แต่ ถึง แม้ ชุด ของ ท่าน จะ ราคา เท่าไร ก็ ตาม  ท่าน ก็ ควร ยึด หลัก เกณฑ์ การ เลือก ชุด 
ส่า หรับ สวม ใส่ ใน การ วิ่ง ไถ้ ดังนิ้ 
ก. เสื้อ 

เสื้อ ยึด  ที  - เชิ้ต  ท่า จาก ผ้า ฝ่าย เป็น ที่ นิยม ใน หมู่ นัก วิ่ง  เพราะ สวม สบาย  ซับ เหงื่อ ได้ ดี 
ควร จะ เลือก ดัวที่ หลวม  ๆ พอ สมควร  จะ ได้ เคลื่อน ไหว ได้ สบาย  ชุด ที่ ท่า จาก ผ้า พลาสติก หรือ ผ้า ยาง 
ไม่ ควร จะ ใช้ ใน การ วิ่ง  เป็น อันตราย  เพราะ ชุด ที่ ท่า จาก ผลิตผล พลาสติก และ ยาง  จะ อบ ร่าง กาย 
ระบาย ความ ร้อน ไม่ ได้ 


๑๗๔ 


โดย ธรรมชาติ แล้ว  เวลา เรา ออก กำลัง กาย  จะ มี การ เผา ผลาญ พลังงาน  ทำ ให้ เกิด ความ ร้อน 
สะสมใน ตัว  เป็น ผล ให้ อุณหภูมิ ใน กาย เรา ร้อน ขึ้น อย่าง รวด เร็ว  ซึ่ง หาก ร้อน มาก ไป ก็ จะ มี ลัน ตรา ย 
โดย เฉพาะ ต่อ เซลล์ ที่ สมอง เหมือน ไข้ สูง จัด  เคย มี การ วัด อุณหภูมิ ของ นัก วิ่ง มาราธอน ขณะ วิ่ง ได้ ครึ่ง 
ทาง  ปรากฏ ว่า อุณหภูมิ กาย สูง ถึง  ๑๐๖- ๑๐๗  องศา ฟาเรนไฮต์  ซึ่ง สูงก ว่า ไข้ สูง  ๆ เสีย อีก 

ร่าง กาย เรา มี กลไก การ ระบาย ความ ร้อน จาก ตัว ด้วย การ ข้ป เหงื่อ ออก มา ตาม ผิว หนัง  เพื่อ 
ระบาย ความ ร้อน นี้  ผู้ ที่ห้ม ห่อ ด้วย เสื้อ ผ้า อาภรณ์ ที่ หนา  หรือ ผ้า ร่ม  ผ้า ยาง  จึง เหมือน ไป ยิ่ง อบ ให้ 
ระบาย ความ ร้อน จากร่าง กาย ไม่ ได้  โดย เฉพาะ ใน อากาศ อย่าง ประเทศ ไทย  อุณหภูมิ กาย อาจ ร้อน ลัด 
จน เป็น ลัน ตรา ย ถึง ชีวิต ได้ 

ข.  กางเกง 

หัวใจ สำคัญ คือ  ความ สบาย รอบ เอว ไม่ ควร รัด แน่น  รอบวง ขา ไม1 รัด และ เปัา หลวม  ๆ ไม่ ควร 
จะ มีชิป หรือ เข็ม ซัด  และ มีนี้า หนัก เบา เช่น  ผ้า ไหม  หรือ ไนลอน  ที่ ระเหย ได้ เร็ว  ๆ ทำ' ให้ ไม่ อุ้ม นี้า 

ค.  ชุด ชั้น ใน 

นัก วิ่ง ชาย ส่วน ใหญ่  สวม ชุด ชั้น ใน ใต้ ชุด วิ่ง  อาจ เป็น ลัปป อร์ต เต อร์  หรือ กางเกง ใน ขา สั้น 
หรือ กางเกง ไนลอน แบบ บิกินี่  จะ ได้! ม1 เสียด สี ขณะ วิ่ง 

นัก วิ่ง หญิง  ส่วน ใหญ่ สวม กางเกง ชั้น ใน ทำ จาก ผ้า ฝัาย  ซึ่ง ช่วย ซับ เหงื่อ ได ติ  ส่วน กางเกง ใน ผ้า 
ไนลอน  แม้ จะ ไม่ ช้บ เหงื่อ แต่ ก็ ไม่ อุ้ม นํ้า  ทำ ให้ ใม่ห นัก  แต่ กางเกง ใน ผ้า ไนลอน แบบ บิกินี่ รัดรูป 
ไม1 เหมาะ สำหรับ ใช่ วิ่ง  ส่วน การ เลือก เสื้อ ยกทรง  ก็ ควร จะ ใช้ ประเภท ผ้า ไนลอน  ไม่ ควร มี ตาขอ เกี่ยว 
หรือ ห่วง โลหะ ใด  ๆ 

ง.  ถุง เท้า 

ควร เป็น ถุง เท้า ที่ ทำ จาก ใย ผ้า ฝั0 ย เพราะ ทน ทาน และ ซับ เหงื่อ ได้ ดี 
จ.  รองเท้า 

ลัด เป็น อุปกรณ์ ที่มีค วาม สำคัญ มาก ที่ สุด ที่ ท่าน ควร เอาใจ ใส่  เพราะ การ วิ่ง เพื่อ สุขภาพ 

เป็น กิ' พ" าที่ด้ อง1 ใช้ เท้า มาก และ สมํ่า เสมอ  รองเท้า ต้อง รอง รับ แรงกระแทก จาก นํ้าห นัก ตัว ของ เรา 

อยู่ ตลอด เวลา  ถ้า รองเท้า ใม่มี คุณภาพ เพียง พอ  ก็ อาจ เป็น สาเหตุ หนึ่ง ที่ ทำ ให้ เกิด การ เจ็บ เท้า  เจ็บ ขา 

หรือ เจ็บ เข่า ได้  เพ รา ะ ฉะนั้น การ เลือก ใช้ รองเท้า จึง ต้อง พิถึพี ถัน เป็น พิเศษ  และ เมื่อ รองเท้า เก่า 

ชำรุด แล้ว  ก็ ควร ที่ จะ เปลี่ยน ใหม่ 

สำหรับ คุณ สม บติ โดย ทั่ว ไป  ซึ่ง รองเท้า 

วิ่ง ควร จะ มีก็ คือ  ควร มี ความ นิ่ม เป็น พิเศษ  เพ ราะ 

การ  วิ่ง ต้อง มี การ เคลื่อน ไหวอยู่ ตลอด เวลา  มี น่า 

หนัก เบา  จะ ได้! ม, กิน แรง, ทำ1 ให ว ง ชา ลง  ม ความ 

ยืดหยุ่น ติ  ใส่ สบาย  กระชับ เท้า  ทน ทาน  และ 
พื้น ต้อง เกาะ ถนน ไม่ ลื่น 


๑๗๕ 


นอก เหนือ จาก คุณ สม ปติ กว้าง  ๆ ข้าง ต้น แล้ว  ถ้า ท่าน ต้อง การ ความ ประณีต ใน การ เลือก ซึอ 
มากกว่า นื  เพือ ให้ รอง เท้า ที่ ท่าน ชื้อ เป็น รองเท้า ที่มี คุณ สม ปติ เหมาะ สำหรับ การ รอง รับ เท้า  รอง รับ 
นำ หนัก ตัว ใน การ วิ่ง  โดย เฉพาะ มี ลักษณะ พื้น ฐาน ที่ รองเท้า วิ่ง ควร จะ มี 

๑.  บริเวณ ส่วน บน ของ ทุ้ม ส้น  จะ ต้อง สูง ขึ้น  และ มี แผ่น นุ่ม รองเท้า รอง รับ บริเวณ ที่ ตรง กับ 
เอ็น ร้อย หวาย  เพื่อ ปัอง กัน มิ ให้ อักเสบ 

๒.  ต้าน ข้าง ของบริเวณ ทุ้ม ส้น ทั้ง สอง ต้าน  จะ ต้อง แข็ง พอ ที่ จะปั องกัน การ บิด หมุน ของ ส้น เท้า 
ทำ ให้ บริเวณ ส้น เกิด ความ มั่น คง ขึ้น 

๓.  ต้าน หน้า ของ รองเท้า ตรง บริเวณ ตรง กับ นิ้ว ห้ว แม่ เท้า  จะ ต้อง นูน สูง ขึ้น  (อย่าง น้อย 
๑ นิ้ว ครึ่ง)  เพื่อ ปั องกัน ไม่ ให นิ้ว และ เล็บ หัว แม่ เท้า ถูก กด เบียด  ซึ่ง จะ นำ ไป สู่ การ มี เลือด ออก ใต้ เล็บ ไต้ 
๔.  ลิ้น รองเท้า ต้อง บุ ให้ นุ่ม และ ปิด ส่วน บน ผ่า เท้า ไต้ หมด  เพื่อ ป๋อ ง กัน เอ็น ของกล้าม เนื้อ 
กระดูก นิ้ว เท้า ถูก เสียด สี และ ระคาย เคือง จน เกิด การ อักเสบ ไต้ 
๕.  เชือก ผูก รองเท้า  ไม่ ควร ยาว จน เกิน ไป 

๖.  บริเวณ ส้น รองเท้า จะ ต้อง ฝาน ให้ เป็น รูป มน  เพื่อ ให้ ส้น เท้า สัมผัส พื้น ไต้ มั่น คง ขึ้น 
๗.  ที่พื่น รองเท้า บริเวณ ส้น จะ ต้อง มี ลิ่ม ที่ นุ่ม พอ สมควร  เสริม ให้ ส้น เท้า สูง ขึ้น นิด หน่อย 
เพื่อ ที่ จะ ช่วย ซึม ซับ แรง ขณะ ส้น กระแทก  เป็น การ แบ่ง เบา ภาระ กล้าม เนื้อ ต้น ขา และ เอ็น ร้อย หวาย 
๘.  แกน ยาว ของ รองเท้า ต้อง เป็น เส้น ตรง 

๙.  พื้น รองเท้า บริเวณ กึ่ง กลาง จะ ต้อง หัก งอ  เพื่อ ความ คล่อง ตัว เวลา ส้น เท้า ยก จาก พื้น 
และ ปลาย เท้า งอ เพื่อ ตะกุย นั้น  สปริง ตัว เคลื่อน ไป ข้าง หน้า 

๑๐.  พื้น รองเท้า ครึ่ง หลัง ต้อง แข็ง พอ  เพื่อ ช่วย รอง รับ อุ้ง เท้า ไต้ 
๑๑.  พื้น รองเท้า จะ ต้อง มี ลาย ดอก  เพื่อ ไม่ ให้ ลื่น และ ช่วย กลืน แรง สะเทือน 
๑๒.  พื้น ภาย ใน รองเท้า ตรง กับ บริเวณ อุ้ง เท้า  ต้อง เสริม ให้ นูน สูง ขึ้น ทาง ต้าน ครึ่ง ใน  ให้ เข้า 
รูป กับ อุ้ง เท้า  เพื่อ ช่วย ป๋อ ง กัน การ บาด เจ็บ บริเวณ ส้น เท้า  และ การ อักเสบ ของ พังผืด ยืด กระ ลูก ฝ่า เท้า 
จะ เห็น ไต้ ว่า ทุก ส่วน ของ รองเท้า วิ่งนิ้  จะ ต้อง ปกปั อง เท้า ให้ ปลอดภัย  เพราะ หาก ส่วน ใด ส่วน หนึ่ง ไม่ 
สมดุล  จะ ก่อ ให้ เกิด ผล เสีย แก' เท้า ไต้  ซึ่ง อาจ เป็น ผล เสีย ระยะ ยาว ที่มี ต่อ โครง สร้าง ของกระ ลูก 

ระบบ การ ผูก เชือก ข้าง ต้นนิ้  คง จะ สามารถ ช่วย แก้ ปัญหา ระหว่าง เท้า กับ รองเท้า ไต้  และ ทาง 
ที่ดี  ถ้า ท่าน เลือก ร้อย แบบ ไหน  ก็ ควร จะ ทำ ให้ ถูก ต้อง ครบ เซต  เช่น  ร้อย รู นอก ก็รูน อก หมด  ไม่ ใช่ 
สลับ นอก บ้าง ใน บ้าง  เพราะ จะ ทำ ให้ เกิด การ ดึง รั้ง กัน ขึ้น  และ จะ ทำ ให้ ท่าน เจ็บ เท้า 

อ่าน มา จน ถึง ตอน นี้  คิด ว่า คง จะ พอ ให้ ความ กระจ่าง กับ ท่าน ไต้ บ้าง แล้ว  ใน การที่ จะ เป็น แนว 
ทาง ให้ ท่าน เลือก ชื้อ รองเท้า วิ่ง ไต้ดึ  และ เมื่อ ท่าน ตัดสิน ใจ เลือก ชื้อ รองเท้า ที่ เหมาะ สม กับ ความ 
ต้อง การ แล้ว  การ รู้จัก ดูแล รักษา ทำ ความ สะอาด ให้ รองเท้า อยู่ ใน สภาพ ดึอย่ เสมอ  ก็ เป็น สิ่ง ที่ สำคัญ 
ไม่ ควร จะ นำ รองเท้า วิ่ง ไป ใข้เ ล่น ก็ พ' าอ ย่าง อื่น  เพราะ อาจ ทำ ให้ รองเท้า สึกหรอ ผิด ธรรมดา ไป จาก 
การ สึกหรอ ที่ เกิด จา กก ว รวิ ง และ อา จม ส่วน ทำ ใหเ จบ เทา ได 
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6 ผู. ชนะ ใ จ ตน เอง 

เมือ ท่าน ผ่าน  ๕ ขั้น ตอน ที่ กล่าว ถึง เรียบ ร้อย แล้ว  ท่าน คง เป็น ผู้ หนึ่ง ชึ่งมี ความ ผูกพัน กับ การ วิ่ง 
อย่าง ลึก ชง จน ไม่ สามารถ จะ ขวด ได้  และ นั่น ย่อม หมาย ถึง ว่า  ท่าน คือ ผู้ หนึ่ง ซึ่ง สามารถ เอา ชนะ จิต ใจ 
ของ ตน เอง ได ใน การที่ จะ อด ทน ต่อ ความ ปวด เมื่อย  อด ทน ต่อ ความ เกียจ คร้าน  ความ เบื่อ หน่าย ของ 
ตัว เอง  แต่ ท่าน คง ทราบ ดี ว่า  ผล ตอบ แทน นั้น คุ้ม ค่า มหาศาล นัก  เพราะ คือ  “สุขภาพ ที1 สด ชื่น แจ่ม ใส 
ความ มี ชีวิต ชีวา  สด ใส ร่าเริง ใน การ ดำเนิน ชีวิต,,  และ ผล พลอย ได้ ที่ วิเศษ ที่ สุด  ซึ่ง จัด เป็น ลาภ อัน 
ประเสริฐ ก็ คือ  ท่าน อาจ เป็น ผู้ หนึ่ง ซึ่ง โรค ภัย ไข้ เจ็บ จะมื โอกาส เยี่ยม เยียน ท่าน ได้ น้อย มาก  เพราะ ท่าน 
ได้ สร้าง ภูมิ คุ้ม กัน ให้ กับ สุขภาพ ของ ท่าน ไว้ อย่าง พร้อม มูล 

แต่ อย่าง ลืม ว่า  นัก วิ่ง ที่ ออก กำลัง เพื่อ สุขภาพ  จะ มี ความ สุข กับ การ ออก กำลัง กาย ที่ สุด 
เพราะ การ วิ่ง เหมือน กับ การทำ สิ่ง ที่มื ใจ รัก อยาก จะ ท่า  ทำ ให้ มี ความ สุข เกิด ความ สนุก สนาน 
เพลิด เพลิน ใจ ใน การ วิ่ง  และ นึ่แ หละ คือ  กุญแจ หัวใจ ทั้ง หมด ของ การ วิ่ง เพื่อ สุขภาพ 

7 ตระหนัก ใจ่เ สมอ ว่า 

ความ สมํ่า เสมอ ใน การ ออก กำลัง กาย เป็น สิ่ง สำคัญ 
ต้องบริหาร ร่าง กาย เพื่อ ยืด กล้าม เนื้อ  ก่อน และ หลัง การ วิ่ง เสมอ 
อาจ ไป ร่วม วิ่ง แข่ง ข้น บ้าง เป็น บาง ครั้ง  เพื่อ พบ เพื่อน นัก วิ่ง อื่น  ๆ เป็น การ สมาคม แต่ ไม1 ใช่ 
เพื่อ หา คู่ แข่ง ข้น 

การ วิ่ง ออก กำลัง กาย นั้น  ไม1 มี การ จำกัด อายุ และ เพศ  ยิ่ง สูง อายุ ขึ้น ไป  ควร หา เวลา 
ออก กำลัง กาย ให้ สมํ่า เสมอ  เพราะ การ ใช้ ชีวิต ที่ สบาย  ๆ จน เกิน ไปนึ่ แหละ  คือ  ตัว การ บั่น ทอน 
สุขภาพ ได้ 

อย่า หัก โหม ใน การ วิ่ง ออก กำลัง กาย มาก จน เกิน ไป  อาจ ทำ ให้ กล้าม เนื้อ เกิด การ เจ็บ ปวด ได้ 
กิน อย่าง ฉลาด  เพื่อ การ วิ่ง ที่ดี  รับ ประทาน อาหาร ให้ ครบ ทั้ง  ๕ หมู่  ดื่ม นื้า ให้ มาก  ๆ แล้ว ท่าน 
จะ มี สุขภาพ ที่ สมบูรณ์ 

โปรด จำ เอา ไว้ ว่า  การ ออก กำลัง กาย วันนี้  ก็ เพื่อ ผล ที่ดีข อง พรุ่ง นี้  ตัง นั้น จึง ควร เริ่ม ด้น 
ออก กำลัง เสีย ตั้งแต่ วันนี้  ถ้า เรา ดูแล ตัว เอง ให้ ดีที่ สุด ใน วันนี้ แล้ว  พรุ่ง นี้ก็ห มด ห่วง 

อย่า ลืม ว่า  การ หนั่น ดูแล รักษา สุขภาพ ให้ แข็ง แรง นั้น  เป็น หน้าที่ ของ ประชาชน ทุก คน 
ถ้า คน ไทย ทุก คน มี สุขภาพ พลานามัย ที่ สมบูรณ์  ประเทศ ชาติ ก็ จะ เจริญ ก้าว หน้า  พัฒนา ได้ รวด เร็ว 
และ จะ สะท้อน ให้ ทุก ชีวิต บน  แผ่น ดิน ธรรม  แผ่น ดิน ทอง  นี้มีแต1 ความ สุข ความ สงบ ขั้ว นิจ นิรันดร 
จง มา ประสาน มือ กัน  “วิง...  ไนัสู วก ชวต ไหม’,  ที่ดีก ว่า กัน เถิด 
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วิป๋ล ล นาก 89 มฐา น 


เม่อ จด ว่าง 

วาง อารมณ์ 

ข่ม น วรณ์ 

ไม่ เด อด รอน 

เย อก เย็น 

เป็น สุข สิน ค์ 

เกํด ปัญญา 

ดำ ร ขอบ 

ประ, กอบ พลัน 

จด ล ราง สรรค์ 

จรรโลง ศาล ตธ์ 

พระ ลัม มา 

จด เม ต ดา 

กรุณา 

บัง เก่ด พร อม 

จด อ่อน นอ ม 

ใคร่ ครวญ 

โทษ โท ลา 

อโห สิ 

เรอ งอด ด 

ที ผ่าน มา 

แมปั จ จา 

ก็ เห มอน ม่ตร 

ลน ท ใจ 

สุข ใด เล่า 

จะ เห ม่อน 

จด ว่าง สงบ 

ใคร ค์นพ บ 

สุข แทํ 

เพ ยรแ ก็ใข 

อยู่ ใ กล ใ กล 

ใน ตัว เรา 

ถา เขา, ใจ 

เพ ยร เดน ไป 

ตาม มรรค 

ปฏป ทา 

ว่ปัล ล นา 

กรรมฐาน 

ญาณ หยั่ง รู 

ปราบ ตัด รู 

คอก เลล 

เหตุ โม หา 

หมั่น ดำ ร 

ตร่ต รก 

ทุก เวลา 

ลด ทำลาย 

อว่ข ขา 

ลบ สุข จร่ง 

สุข ใด เล่า 

จะ เท่า 

ก็เล ล หลุด 

ขันธ์ ว่มุต 

ทำลาย ทุกข์ 

ได ทุก สิง 

ถา ย็ด มั่น 

ป ฏบต 

ใหจ ร่งจ รํง 

ม่คุณ ยง 

แก่? ว่ต 

มนุษย์ เอย 

“คุ ณ แม่ สิ?  ก? น ชัย,, 
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ยอ ยอบ พอ ะ คุณ 


เจ้า ภาพ ขอ ขอบ พระ คุณ,  ขอบ คุณ  ที' ท่าน ได้ กรุณา ให้ เกียรติ มา ร่วม งาน,  นับ แต่ 
พิธี รด นํ้า ศพ  บำเพ็ญ กุศล สวด พระ อภิธรรม  •และ กรุณา มา เป็น เกียรติ ใน พิธี พระ ราช ทาน 
เพลิง ศพ เป็น กรณี พิเศษ  อ้น เป็น โอกาส สุด ท้าย แด1 คุณ แม่ ประยงค์  เวช พันธุ  ใน ครั้ง นี้ 
ซึ่ง นับ ว่า เป็น เกียรติ อย่าง สูง แก่ ผู้ วาย ชนม์  และ ใน โอกาส นี้  เจ้า ภาพ ขอ นมัสการ 
ขอบ พระ คุณ พระ ครู นันท ปัญญา ภรณ์  วัด บูรพา ราม  อำเภอ เมือง  จ้งห วัด สุรินทร์  และ 
ขอ ขอบ พระ คุณ  ธัม มา-นุ สา รี  (นาย แพทย์ ชิน โอ รถ  ห้ศ บำเรอ), กบ' นาย แพทย์ อุดม ศิลป๋ 
ศรี แสง นาม  ที กรุณา อนุญาต ให้ จ้ด พิมพ์ เรื่อง  “VI ลวง บู่) ฝาก ไว’*  “หลัก สมา ธีภา วนา แบบ 
ซาว ทุท ธ”  และ  วง... รุ) วถีชิ วต ใหม่”  ตาม ลำดับ  เพื่อ แจก เป็น ที' ระลึก แก่ ผู้ มา ร่วม เป็น เกียรติ 
ใน พิธี พระ ราช ทาน เพลิง ศพ  เป็น กรณี พิเศษ ใน วันนี้ 

นอก จาก นี้  ขอ ขอบ พระ คุณ นาย แพทย์ และ พยาบาล ทุก ท่าน ที่ ได้ กรุณา รักษา 
พยาบาล  คุณ แม่ ด้วย ความ เอาใจ ใส่ อย่าง ดี มา โดย ตลอด 

ใน การ นี้  หาก มืสิ่ง ใด ขาด ตก บกพร่อง ไม1 เรียบ ร้อย ด้วย ประการ ใด  เจ้า ภาพ 
กราบ ขอ อภัย ไว่ใ น โอกาส นี้ ด้วย. 
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